
        
            
                
            
        

    Annotation

    Уникальная методика врача-реабилитолога Петра Попова учит правильно бегать и выполнять оригинальную гимнастику, которая поддерживает здоровье позвоночника и суставов. Что касается бега, то за основу движений взят бег маленьких детей и самых выносливых в мире бегунов – тараумарцев из Мексики: легкий, свободный, раскованный. А главное – не напряженный! Он больше напоминает быструю походку, поэтому таким образом можно передвигаться по дороге в офис, в магазин, гуляя по парку или по улице, спускаясь и поднимаясь по лестницам и эскалаторам.

    А в своей гимнастике доктор Попов рекомендует использовать специальные лечебные микродвижения очень маленькой амплитуды, которые делают работу позвоночника гармоничной, заставляя каждый позвонок занять предписанное ему место и выполнять именно свою функцию. В отличие от традиционных гимнастик, силовых упражнений, движений с большим размахом, амплитудой, пациенты доктора Попова используют метод «малых» движений, выполняемых по принципу колебаний маятника. Как показал опыт, систематические маленькие нагрузки дают больший эффект, чем аритмичные занятия в спортивном зале.

    «Настоящий бег – бесценное богатство, оно дороже самого дорогого лечения, так как открывает наши безграничные возможности. Он, с одной стороны, всем доступен. Нам кажется, что каждый может взять и побежать, надев спортивную форму и кроссовки. Но с другой стороны, настоящий бег можно сравнить с оперным пением, игрой великих музыкантов, балетом и даже движением Вселенной. Это самая глубинная и всеобъемлющая гимнастика, какая только возможна!»

    П. Попов
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    Предисловие 

    Я собрал методы лечения и знахарок, и академиков 

   

   Очень тяжело и сложно дойти и понять смысл самых простых вещей. Еще учась в Первом мединституте в Москве, я поставил перед собой цель – собрать и изучить все самые эффективные и быстрые методы лечения различных травм конечностей и позвоночника. Мне всегда хотелось собрать все знания воедино и сделать из этого красивую, целостную, все время совершенствующуюся и развивающуюся систему.

   В итоге в мою систему вошли самые разные работы известных врачей-травматологов со всего мира: лечебные техники иглотерапии, прижигания, гирудотерапия, кровопускания, самые различные виды массажа, гимнастики, траволечение, диетотерапия, голодание, закаливания, лечебная верховая езда, йога, гомеопатия, и многое-многое другое, а также опыт целителей разных народов, различных ученых и, конечно же, мой собственный сорокалетний опыт практикующего врача. Я всегда понимал, что организм нельзя делить на части, как принято в традиционной медицине. И мне всегда хотелось заниматься не только опорно-двигательной системой, но одновременно лечить весь организм: артрозы, артриты, остеохондроз, заболевания внутренних органов, болезни сердечно-сосудистой системы, органы дыхания и т. д. И когда я закончил лечебный факультет Первого Московского государственного медицинского университета имени И. М. Сеченова в 1979 году, я решил постараться собрать все самые эффективно действующие методы вне зависимости от того, кто их автор – сельская бабушка-знахарка или известный ученый, академик. Самое главное, чтобы был яркий, быстрый результат, и каждый метод ускорял процесс оздоровления. Кроме того, я считаю, что методики по оздоровлению должны быть предельно простыми, однозначными, доступными, безопасными и ОБЯЗАТЕЛЬНО ПРОХОДИТЬ ПОД КОНТРОЛЕМ очень ХОРОШЕГО врача. Ведь жизнь становится очень активной, экстремальной, особенно в мегаполисе. Но что не убивает нас, делает нас сильнее. Обычно встречается две крайности. Одни живут в суете, в больших городах – загазованность, стрессы, плохая экология, нехватка времени. И другая крайность – жизнь отшельниками в деревне, на даче, в лесу. Тогда ты получаешь чистый воздух, натуральные продукты, гармонию с окружающей природой, много свободного времени. Некоторые богатые люди покупают вилы, яхты, но это тоже не гарантия здоровой активной жизни: у них порой даже нет времени всем этим пользоваться.

   Я же иду по самому сложному пути: живу в мегаполисе, но периодически становлюсь настоящим отшельником. Я активен в интернете, мне даже кажется, что его создали специально для меня, выступаю на ТВ, посещаю выставки, музеи, конференции, конгрессы. Но и могу отойти от суеты, и, например, в течении короткого времени написать эту книгу. Причем в центре Москвы живу таким отшельником, что даже йоги в Индии позавидовали бы мне. Вы скажите, что это невозможно. Да, это непросто, но реально!

  
  
   

    Врачу надо платить, пока пациент здоров, а когда заболеет – перестать платить 

   

   В молодости мне хотелось, чтобы результат лечения был очень быстрый. С возрастом я понял, что еще важнее, чтобы результат был однозначный. Мне всегда хотелось, чтобы процессы, которыми я занимаюсь, были однозначными, и я мог предвидеть результат точно так же, как мы уверены, что за зимой наступит весна, а за весной – лето. Чтобы их конечный результат можно было предсказать с наибольшей точностью. Долгий поиск привел меня вначале к работам лауреата Нобелевской премии по химии Ильи Пригожина, к понятиям «синергетики» и «самоорганизующегося хаоса», к теории фракталов американского математика Бенуа Мандельброта и теории катастроф французского математика Рене Тома, а впоследствии – к работам австрийского философа и математика Курта Гёделя. И это дало возможность оценки здоровья совсем другого порядка – в скорости, точности динамики и обратной связи практически в реальном времени. Полученные знания позволили мне создать свою принципиально новую методику, в которой я смог не просто объединить информацию о пациенте, а сделать так, чтобы методы синергетически усиливались. Ведь это основная проблема современной медицины – разрозненность, противоречивость разных методов и мнений специалистов, каждый из которых не слышит и не понимает коллег, а часто для многих из них самым важным является всего лишь удовлетворить свои амбиции и любой ценой заработать деньги.

   
    ПОЛУЧЕННЫЕ ЗНАНИЯ ПОЗВОЛИЛИ МНЕ СОЗДАТЬ СВОЮ ПРИНЦИПИАЛЬНО НОВУЮ МЕТОДИКУ, В КОТОРОЙ Я СМОГ НЕ ПРОСТО ОБЪЕДИНИТЬ ИНФОРМАЦИЮ О ПАЦИЕНТЕ, А СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ МЕТОДЫ СИНЕРГЕТИЧЕСКИ УСИЛИВАЛИСЬ.

   


   Таким образом, то, чем я занимаюсь, с одной стороны – высшая математика, а с другой стороны – искусство, синергетика, теория катастроф. Это философия и культурология. Ведь медицина вообще должна включать и использовать все имеющиеся у человечества знания. В свое время, чтобы развивать себя со всех сторон, я закончил музыкальную школу по классу фортепьяно, посещал музеи, выставки художников, учился в японской школе икебаны Согэцу, много читал различных энциклопедий, любил научную фантастику и сказки, занимался различными видами спорта, занимался лечебным голоданием, закаливался и т. д. И это понятно: ведь здоровье, продолжительность и качество жизни – самое ценное, что есть у человека на Земле.

   Я считаю, что если в военных искусствах используются последние достижения человечества для разрушения и уничтожения, то эти же методы можно использовать и для созидания, и лечения больных. Я занимаюсь ясновидением и яснослышанием, но только не теми, о которых вы скорее всего подумали. Эти мои понятия означают – видеть жизнь такой, какая она есть, а не такой, какой нам удобно и приятно ее видеть. Это когда твое мастерство переходит в интуицию, как у Королева, который, только посмотрев на самолет, мог сразу определить, где оставлены недоработки, из-за которых полет не состоится.

   В разговорном русском языке часто можно услышать выражение «ужасно интересный», «ужасно красивый», «ужасно тяжелый» и т. д. Действительно, жизнь безжалостна и прекрасна. И мы часто уходим от реальности в сериалы фэнтези, сценарии для которых пишут примитивные, ограниченные людьми, подменяя жизнь суррогатом сказками и притчами. В сказках – ложь, да в ней – намек, добру молодцу – урок, то есть настоящие сказки дают пищу для ума. А после просмотра фэнтези можно только тупо воскликнуть: «Вау!» После таких фэнтези люди верят в чудеса исцеления от лекарств, операций экстрасенсов, хотят выиграть миллион, в общем, делать все, чтобы не видеть и не слышать реальность. Чтобы не зарабатывать честным трудом, а брать взаймы, не брать ответственность на себя, а перекладывать на других, и жить в мире фэнтези и сериалов.

   Моя мама говорила: «Сыночек, если тебя обманули, то ты в сговоре с ними». Мы все хотим убедить себя, что этот приятный, бесплатный сыр – манна небесная, а когда бьет по голове мышеловка, то ищем виноватых, а виновен ты сам. Ведь ты сам хотел обмануться, поэтому, если хочешь найти виноватого, то посмотри в зеркало. Поэтому я, например, считаю жуликами в первую очередь не Мавроди, не пирамиду «Властелина» и им подобных, а тех, кто помогал им, вкладывая свои деньги, получать громадные прибыли. Дай этим людям волю, и они сделают этих жуликов депутатами и президентами. Займитесь ясновидением и яснослышанием. Например, послушайте, что просят люди в аптеке, и вы услышите кошмарные просьбы: «Дайте мне лекарства от головы», «… от давления», «… от сердца», «… от желудка», «… от боли». Сам угробил свои органы, а теперь они же мешают смотреть телик, играть в компьютерные игры и набивать живот жратвой.

   Может, читатель, тебе стоит отложить эту книгу в сторону и пойти посмотреть очередную медицинскую передачу на ТВ, где тебе с железной улыбкой прорекламируют очередное врачебное чудо? Если нет, если вы набрались смелости читать дальше, то я продолжу. В моей книге я периодически буду возвращаться к вопросам, которые надо уточнить или посмотреть на них с другой стороны.

   
    ПОСЛУШАЙТЕ, ЧТО ПРОСЯТ ЛЮДИ В АПТЕКЕ, И ВЫ УСЛЫШИТЕ КОШМАРНЫЕ ПРОСЬБЫ: «ДАЙТЕ ЛЕКАРСТВА ОТ ГОЛОВЫ», «… ОТ ДАВЛЕНИЯ», «… ОТ СЕРДЦА», «… ОТ ЖЕЛУДКА», «… ОТ БОЛИ». САМ УГРОБИЛ СВОИ ОРГАНЫ, А ТЕПЕРЬ ОНИ ЖЕ МЕШАЮТ СМОТРЕТЬ ТЕЛИК, ИГРАТЬ В КОМПЬЮТЕРНЫЕ ИГРЫ И НАБИВАТЬ ЖИВОТ ЖРАТВОЙ.

   


   Возвратимся к Гёделю. Я использую его методы. Это не линейное наблюдение за процессом, а объемное и всеобъемлющее, когда ты видишь процесс целиком, со всех сторон, в том числе и изнутри. Больше того, ты даже во время процесса имеешь мгновенную обратную связь и вступаешь в диалог, являясь и диагностом, и врачом одновременно. Ты и есть процесс. Тогда теория подтверждается практикой, а практика дает еще более глубокое понимание теории, и этот процесс все время развивается.

   …Я вспоминаю, как Олимпиада-80 резко изменила мою жизнь и мои планы. Я должен был остаться в институте в аспирантуре в НИИ глазных болезней им. Краснова. Но случилась Олимпиада, и я, не москвич, оказался деревенским участковым врачом. Тогда я расстраивался, очень переживал. А сейчас очень доволен и благодарен судьбе за это испытание. Если вы читали Булгакова, то сможете представить работу врача в деревне: ты должен иметь всеобъемлющие знания практически во всех областях медицины, и часто от твоего правильного выбора зависит жизнь человека.

   Там я и занялся различными видами оздоровления: йогой, голоданием, раздельным питанием, закаливанием, фитотерапией, бегом, дыхательными гимнастиками Бутейко и Стрельниковой, психотерапией, верховой ездой, плаванием и другими оздоровительными системами…

   Я предполагал, а сейчас уверен, что доктор должен быть самым лучшим диагностическим прибором и самым лучшим, действенным лекарством. Я всегда считал, что доктор должен быть примером для своих пациентов. Мне, кстати, всегда нравились принципы древних греков, у которых считалось позором рассказывать о своих болезнях, и они много работали, чтобы иметь здоровое и красивое тело. Мне нравилось и нравится приходить в Пушкинский музей и любоваться античными скульптурами, которые гораздо красивее тел современных «качков».

   Так вот, когда я приехал в деревню работать участковым терапевтом, я был в шоке: мне дали список из 30 лекарств, которые я могу выписать, так как эти лекарства есть в наличии. И тогда я подумал: неужели я для этого столько лет учился, чтобы выбирать лекарства из списка? Точно так же сам человек может прийти в аптеку, и ему точно так же там что-нибудь посоветуют из перечня имеющихся медикаментов. Для этого не нужно быть врачом. А зачем тогда врач? Для того чтобы сидеть с умным видом в белом халате и писать разные бумажки? Да и врачей хороших очень мало, как и хороших учеников в школе. И поэтому, когда я слышу, что надо обязательно посоветоваться с врачом, все делать под контролем врача, мне хочется всегда добавить – «хорошего, любящего, честного». Но таких, как и настоящих мастеров, – единицы. Мне нравятся слова Омар Хаяма: «Ты лучше голодай, чем что попало есть, \ И лучше будь один, чем вместе с кем попало». И к этим словам хотел бы добавить еще: «И лучше не лечиться, чем лечиться, у кого попало».

   Во-первых, мне всегда хотелось понять принцип и суть того, что происходит с организмом во время болезни. Поэтому я и начал собирать разные методы оздоровления, стараясь по-настоящему овладеть ими, а не просто получить сертификат, как часто происходит сейчас.

   Собирал методы по республикам бывшего СССР, в Индии, в арабских странах. Первое, на что я обращал внимание: наличие яркого, быстрого результата. Поэтому если врач, к которому я приходил, мне начинал рассказывать, что он хорошо лечит, а сам ужасно выглядел – сам кривой, больной, хромой, да и члены его семьи лечатся у других специалистов, то такой «профессионал» переставал быть мне интересен. Его известность, дипломы и регалии на меня не производили никакого впечатления. Если ты не можешь помочь даже себе и своим близким, значит, и других не вылечишь. Во-вторых, я всегда стремился к тому, чтобы понять, как работает тот или иной лечебный метод.

   Сначала моей задачей было – собрать все ценное, о чем я слышал, читал, видел. И был собран огромный материал, но этого оказалось слишком мало. Я увидел, что у меня накоплена такая масса знаний, которую можно было сравнить с «феррари», состоящей из кучи запчастей, а не собранной целиком.

   
    МНЕ НРАВЯТСЯ СЛОВА ОМАР ХАЯМА: «ТЫ ЛУЧШЕ ГОЛОДАЙ, ЧЕМ ЧТО ПОПАЛО ЕСТЬ, // И ЛУЧШЕ БУДЬ ОДИН, ЧЕМ ВМЕСТЕ С КЕМ ПОПАЛО». И К ЭТИМ СЛОВАМ ХОТЕЛ БЫ ДОБАВИТЬ ЕЩЕ: «И ЛУЧШЕ НЕ ЛЕЧИТЬСЯ, ЧЕМ ЛЕЧИТЬСЯ, У КОГО ПОПАЛО».

   


   Поэтому наступил следующий, еще более сложный этап – создать из кучи разнообразной информации единое, целое, практическое знание. Я проверял теории, чтобы улучшить свои результаты, а получая результаты, еще глубже осознавал теорию. Практически все я испытывал на себе, благо мои родители наградили меня прекрасным здоровьем, а ведь иной раз проверки проходили на пределе физических возможностей человека. После всех этих испытаний я стал верить в огромные возможности человеческого организма. Мою медицину можно назвать экстремальной. Только это не увлечение глупыми рисками, как говорят, получение адреналина ценой серьезных травм и увечий, а очень осторожный, со всех сторон подготовленный вход в экстремальную ситуацию, после которой ты становишься еще более здоровым и крепким. И поднимаешься на другой, более высокий уровень.

   То, чем я занимаюсь – это спонтанность, мгновенная оценка ситуации, адекватная обстоятельствам и процессу работы организма. Ведь диагностика может осуществляться на основе наблюдений. Врач видит, как человек идет, сидит, говорит, дышит, пахнет, как меняется пульс, как встал-сел, как и о чем говорит… А самые современные методы только дополняют и уточняют диагноз.

   Почему важна оперативная оценка ситуации? Потому что часто обследование больного человека занимает довольно длительное время, у человека глобально меняется состояние. А его продолжают обследовать. Поэтому данные устаревают раньше, чем заканчивается обследование. А лечение назначается соответственно началу диагностики. Для того чтобы диагноз был более точный, обследоваться нужно у нескольких специалистов, не рассказывая им о существовании других мнений. Я говорил, что надо стараться обращаться к хорошему доктору, но, как и хороших музыкантов, художников, поэтов, конструкторов, их очень мало. И если вам повезет встретить хорошего врача, цените это знакомство. Есть выражение: «Если хочешь счастливо жить на земле, то имей трех друзей, хорошего врача, духовника и адвоката».

   Так кто же такой хороший доктор? Настоящий врач – тот, кто радуется вашему выздоровлению, все время совершенствует свое мастерство, старается помочь выздороветь, а затем – сохранить и укрепить ваше здоровье. А самое главное – любит своего пациента! Мне нравится принцип, когда врачу платят, пока пациент здоров, а когда он заболеет – перестают платить. Тогда врачу выгодно, чтобы его пациент был здоров. А у нас наоборот: пациент платит за лечение, операции, а не за конечный результат, коим является здоровье. В этом случае врачам выгодно, чтобы больных было много. И часто врачи похожи не на садовника, который взращивает прекрасный сад здоровья, а на специалиста по сорнякам-болезням. И они уже, борясь с болезнью, зачастую забывают о главной цели – СОЗДАТЬ И УКРЕПИТЬ ЗДОРОВЬЕ. Они так поглощены борьбой с сорняками, что даже не замечают, что уже давно растоптали все ростки здоровья.

   Между прочим, выздоравливает даже от серьезной болезни не тот, кому правильно поставили диагноз, или кто лечится в лучшей, самой дорогой клинике, а тот, кто очень хочет выздороветь, у кого есть достойная цель в жизни. Даже в концлагерях выживали не самые здоровые заключенные, а те, кто не мог умереть, не увидев свою любимую, своих детей, не выполнив свой долг, сильно мотивированные люди.

   В общем, с годами я понял, что нужно не продлевать жизнь, а уплотнять, улучшать ее качество. Причем качество заключается не в том, что ты съел что-то более ценное или вкусное, купил тысячу ненужных вещей, а чтобы у тебя были серьезные интересные встречи, конкретные дела, общение с семьей, с детьми, путешествия, новые знания, все более достойные победы над собой. Нужно, чтобы человек жил так интересно и счастливо, чтобы не умирал, а уходил спокойно, достойно, устав от жизни и в свое время. Как дети, которые за день так набегаются, что вроде и не хотят идти спать, но как только головой касаются подушки, тут же проваливаются в сладкий сон. Настоящие люди уходят, а не умирают, оставляя после себя серьезный незабываемый след.

   
    МНЕ НРАВИТСЯ ПРИНЦИП, КОГДА ВРАЧУ ПЛАТЯТ, ПОКА ПАЦИЕНТ ЗДОРОВ, А КОГДА ОН ЗАБОЛЕЕТ – ПЕРЕСТАЮТ ПЛАТИТЬ. ТОГДА ВРАЧУ ВЫГОДНО, ЧТОБЫ ЕГО ПАЦИЕНТ БЫЛ ЗДОРОВ. А У НАС НАОБОРОТ: ПАЦИЕНТ ПЛАТИТ ЗА ЛЕЧЕНИЕ, ОПЕРАЦИИ, А НЕ ЗА КОНЕЧНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ, КОИМ ЯВЛЯЕТСЯ ЗДОРОВЬЕ.

   


  
  
   

    Настоящим лидером может стать только здоровый человек 

   

   То, о чем я здесь веду речь, вообще, предназначается лидерам – тем, кто стремится идти, бежать впереди других и отвечать за себя, за свою семью, свое дело, начиная с того, что берет ответственность за свое здоровье, за выбор врача и выбор системы оздоровления. Ведь многие из нас часто начинают заниматься здоровьем, когда заболеют, а важно заняться – когда ты здоров и хочешь быть первым. В конечном итоге, лидер – это тот, кто идет впереди, это человек, которому нужно больше сил, этот тот, у кого нет лишнего времени, чтобы заниматься своим здоровьем. Лидер – это тот, кто концентрирует время. Это человек, который не может пробовать разные методики, чтобы прийти к нужному результату. Ему нужно сразу самое лучшее и самое оптимальное. Я бы хотел, чтобы был такой магазин, куда можно было бы прийти и, не выбирая, потому что там и так все самое лучшее, высококачественное и проверенное, купить первую попавшуюся высококачественную вещь. Так я даю самое лучшее и проверенное – бег! Ведь ежедневный бег (независимо от возраста, от состояния, от места нахождения, от положения в стране, от курса доллара, от цен на нефть) – это всегда, хоть и маленький, но шаг вперед, к здоровью, к гармонии, к удержанию своего лидерства. И с каждым годом это становится все более тяжело, но более приятно и необходимо. С годами растет мудрость, мастерство, и с годами – я уверен – может расти и здоровье.

  
  
   

    Идеальная гимнастика 

   

   Я долго искал гимнастику, которая сочетала бы все: и удобство, и индивидуальность, и доступность, и малые временные затраты, и питание, и дыхание, и лечение, и здоровье, и удовольствие, и чтобы ею можно было заниматься, где угодно и когда угодно, и в любом возрасте. И я ее нашел. Это бег! Но это не тот бег, про который все говорят и которым все толпами бегают. Этот бег – бесценное богатство, оно дороже самого дорогого лечения, так как открывает наши безграничные возможности.

   Бег – это уникальная гимнастика. Она, с одной стороны, всем доступна. Нам кажется, что каждый может взять и побежать, надев спортивную форму и кроссовки. Но с другой стороны, настоящий бег можно сравнить с оперным пением, игрой великих музыкантов, балетом и даже движением Вселенной. Это самая глубинная и всеобъемлющая гимнастика, какая только возможна!

   Бег может принести здоровье, но он может и покалечить, если заниматься им неправильно. И когда я слышу о методах или гимнастиках, которые якобы абсолютно безвредны и приносят только пользу, то мне это напоминает байку про пистолет, который стрелял только в плохих людей, а хороших не трогал. Вы в такое верите? Я нет. Включите ясновидение и яснослышение – убедитесь.

   Ко мне часто приходят пациенты после того, как они «полечились» у чудо-«врачей». Например, у одного больного болел сустав. Хирург не понимает, в чем проблема и предлагает пациенту: «Давайте вскроем сустав, посмотрим, и в ходе операции или артроскопии что-то подрежем или исправим, почистим». После вмешательства таких «чистильщиков» больному часто становится хуже, но пациент доволен: ведь его убедили, что спасли. И он готов с радостью платить большие деньги. Почитайте сказку про голого короля, включите ясновидение и яснослышение… Я вспоминаю один рассказ Райкина. Как человек у одного портного заказал себе костюм, и придя на примерку, примеряя творение мастера, обнаружил, что один рукав длинней другого, пуговицы пришиты криво. Однако портной уверенно с улыбкой подсказывал клиенту, как исправить дефекты костюма: поднять одно плечо вверх, согнуться, и в таком скрюченном состоянии кривой костюмчик «хорошо сидел». А люди смотрели на этого довольного человека и говорили: «Какой урод, а костюмчик на нем – как влитой». Но только он пробовал выпрямиться, как «костюмчик» трещат по швам. Вот так и горе-хирург чаще всего сшивает кривое деформированное целиком тело, и в итоге ты должен ходить кривым, то есть больным. Но при резких движениях или падениях «костюмчик» рвется – возникает повторная травма, причем не обязательно в оперированном месте. Причем повторные травмы в абсолютном большинстве еще серьезнее, чем предыдущие – и обрезание «костюмчика» продолжается. Особенно это ярко видно в спорте и балете.

   
    БЕГ МОЖЕТ ПРИНЕСТИ ЗДОРОВЬЕ, НО ОН МОЖЕТ И ПОКАЛЕЧИТЬ, ЕСЛИ ЗАНИМАТЬСЯ ИМ НЕПРАВИЛЬНО. И КОГДА Я СЛЫШУ О МЕТОДАХ ИЛИ ГИМНАСТИКАХ, КОТОРЫЕ ЯКОБЫ АБСОЛЮТНО БЕЗВРЕДНЫ И ПРИНОСЯТ ТОЛЬКО ПОЛЬЗУ, ТО МНЕ ЭТО НАПОМИНАЕТ БАЙКУ ПРО ПИСТОЛЕТ, КОТОРЫЙ СТРЕЛЯЛ ТОЛЬКО В ПЛОХИХ ЛЮДЕЙ, А ХОРОШИХ НЕ ТРОГАЛ.

   


   Ведь никто из хирургов не готовит пациента восстанавливать внутреннюю гармонию, координацию, выравнивая внутренний мягкий скелет из связок, сухожилий, хрящей, костей и соединительной ткани. А затем для ускорения «выздоровления» они могут сделать и операцию. Таким докторам я хочу сказать: «Доктор, уж если очень хочешь что-то вскрыть или отрезать, то начни с себя и своих мозгов!» По-моему, обезьяна с гранатой – просто ангел по сравнению с такими горе-врачами. От таких врачей, вооруженных последними достижениями науки и техники, с огромными амбициями и самомнением, надо бежать, как бежит антилопа от гепарда – и дай бог, чтобы вам повезло. Часто лечение страшнее болезни! Операции становятся подобны эпидемиям, например, операция при разрыве передней крестообразной связки в последние годы выросла на 400 %.

   Лично мне часто приходится лечить пациентов не от травмы, а от последствий операций. Я не против операций, когда они необходимы, но если можно обойтись без нее – это еще лучше. Да и любая, даже прекрасно сделанная операция – это только начало лечения, а точнее – еще одна травма и шаг назад. Без правильного восстановления результата не будет. Как пример – операция после полного разрыва ахиллового сухожилия у известного американского баскетболиста Коби Брайта в лучшей клинике США, где он так и не восстановился, и ему пришлось уйти из спорта. А по моей методике восстанавливался солист ансамбля «Гжель». И через 2,5 месяца он танцевал на Олимпиаде в Сочи. А нагрузка у танцовщиков не меньше, чем у баскетболистов. Вообще, в большинстве случаев люди даже не понимают, что их за их же деньги покалечили. Потому что врач гарантирует лечение и операцию, но ни в коем случае – не результат. И часто пациент выздоравливает вопреки, а не благодаря лечению.

   Вот такие письма я получаю довольно часто.

   «Добрый день, меня зовут Елена, мне 37 лет. Живу в гор. Б.

   Более двух лет беспокоила ноющая боль в правом коленном суставе, но все движения были в полном объеме и безболезненны, но боль нарастала после ходьбы. Местные врачи не могли понять причину боли, назначали НПВП и рекомендовали ЛФК. Я обратилась в спортивный клуб, где тренер имеет высшее мед. образование. Начала заниматься и на пятом занятии после выполнения упражнения жим ногами лежа через 30-40 мин. после занятия почувствовала нарастающую боль в коленном суставе. Мне рекомендовали доктора в Москве, к которому я и приехала 17 мая 2016 г. Он покрутил, посгибал ногу, пропальпировал сустав, но ничего не выявил. На рентгене все было хорошо, предположил, что боль возникает из-за защемления чего-либо суставными поверхностями и предложил диагностическую артроскопию. При обнаружении причины он ее сразу и ликвидирует. После артроскопии сказал, что со связками и мениском все в порядке, произвел субтотальную резекцию жирового тела Гоффа, выписал меня через сутки с гематомой на всю переднюю поверхность голени с рекомендацией восстанавливаться по месту жительства. Когда я вернулась домой, у меня начался синовит. 4 раза пунктировали сустав, получали кровь, мыли физ. раствором и так до тех пор, пока не получили синовиальную жидкость без крови и ввели дипроспан с лидокаином. На сегодняшний день сустав сгибается только на 90 градусов, разгибание ноги вызывает острую боль внутри сустава. Сделала МРТ, заключение: состояние после резекции тела Гоффа, дисплазия надколеннико-бедренного сустава, частичное повреждение медиальной боковой связки (повреждение передней порции связки размер 9 мм на 23 мм), ушиб медиального мыщелка бедра, дегенеративные изменения внутреннего мениска (мениск истончен, в теле надрывы 1,5 мм), умеренное скопление жидкости в суставе. С момента операции прошло 2 месяца, сустав болит, субфебрильная температура, хожу хромая, согнуть ногу более 90 градусов не могу, при разгибании появляется боль внутри сустава (все эти ощущения появились после артроскопии). У меня вопрос: возьметесь ли Вы, Петр Александрович, за мое восстановление? В гор. Б мне предлагают операцию по удалению мениска. Я в шоке. Что делать, не знаю. Буду очень благодарна за ответ.

      С уважением, Юля.

   Возможно, Вы можете мне рекомендовать специалиста в моем городе по моему восстановлению, т. к. в Москву ехать мне тяжело, перемещаюсь маленькими дистанциями, болит сустав».

   * * *

   Ко мне часто приходят люди после занятий в школах бега и даже профессиональные спортсмены, которые бегают марафон. У них ногти слезли, суставы и позвоночник болят, но медаль получить хочется. На самом деле, они бегут от здоровья к медали. Вот еще один яркий пример.

   За несколько месяцев до Олимпиады в Рио ко мне пришла моя пациентка Полина Кузнецова, известная гандболистка, которую семь лет назад я вылечил после серьезнейшей травмы плеча и трех безуспешных операций в лучших центрах у нас и за границей, и стоял вопрос о четвертой операции. Она уже не верила в успех и хотела уходить из спорта. Но после моего безоперационного лечения вернулась в спорт и очень успешно играла.

   
    КО МНЕ ЧАСТО ПРИХОДЯТ ЛЮДИ ПОСЛЕ ЗАНЯТИЙ В ШКОЛАХ БЕГА И ДАЖЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ СПОРТСМЕНЫ, КОТОРЫЕ БЕГАЮТ МАРАФОН. У НИХ НОГТИ СЛЕЗЛИ, СУСТАВЫ И ПОЗВОНОЧНИК БОЛЯТ, НО МЕДАЛЬ ПОЛУЧИТЬ ХОЧЕТСЯ.

   


   И вот она появилась снова. С плечом все нормально, а вот с коленом – проблемы. Полгода назад была травма колена. Как сказали врачи, надорвались связки. Ничего серьезного не нашли, но решили на всякий случай «почистить».

   – Я оперировалась в Хорватии, – рассказывала мне Полина, – но после снова на ровном месте при падении случилась уже очень серьезная травма. Разрыв передней крестообразной связки, порваны мениски и боковая связка, травмированы хрящи и даже кость. Консультанты в лучших центрах у нас и за границей однозначно вывели вердикт: операция. А я ОЧЕНЬ хочу поехать на Олимпиаду в Рио. И мой спортивный врач опять направляет меня к этому хирургу сделать повторную операцию. А я помню результат с моим больным плечом, поэтому хочу прийти к вам на реабилитацию.

   Я был в шоке. Я вылечил ее от травмы и последствий операций, и семь лет не было никаких проблем с плечом, а она опять пошла тем же путем наступать на те же грабли. Но, к счастью, она согласилась лечиться у меня без операции, хотя периодически сомневалась в результате. Никто из врачей и тренер не верили в успех, ведь гандбол – это самый травмоопасный вид спорта, а на Олимпиаде еще и предельные нагрузки. Разрыв передней крестообразной связки, которая удерживает весь коленный сустав и несет основную нагрузку, без операции еще никто не лечил. Но я знал, что повторная травма – следствие предыдущей операции, и что «перешивать костюмчик» более сложно и долго. Она поверила мне и отказалась от операции. И вот результат: на Олимпиаде в Рио она стала олимпийской чемпионкой! И вошла в символическую сборную, как лучший игрок. Я рад, что она показала возможности моего метода. А основная ее работа была, кроме моих процедур, моя специальная система по подготовке к бегу и различные виды бега. Теперь я имею полное право сказать, что часто операции при травме приносят больше вреда, чем пользы, и бег бегу – рознь. В балете и большом спорте отбирают талантливых молодых спортсменов, большинство получают травмы и уходят из спорта. И только некоторые случайно становятся чемпионами. Ко мне же приходят в прямом смысле покалеченные, и абсолютное большинство становится здоровее, выносливее, чем до травмы. И вырастают в спорте, становясь чемпионами мира и олимпийских игр.

  
  
   

    Бежать приятней и легче, чем идти 

   

   Я прошел долгий, сложный, тяжелый и иногда опасный путь, чтобы понять, что такое бег человека. Не многие знают, что ребенок 3–5 лет за день пробегает 35–40 километров. Да! Каждый день – марафонскую дистанцию. А самое большое наказание для здорового ребенка – лишить его этой пробежки. Повзрослев он начинает где-то тренироваться, пробегает кросс 2–3 км, и это становится уже целым событием! А пробежав марафон, вообще считает себя героем. Или возьмите человека, который идет с собакой. Человек идет, а собака рядом с ним – что делает? – Бежит. А почему? Да потому что бежать приятней и легче, чем идти. Многие ошибочно считают, что бег во много раз быстрее ходьбы. Но это так, если возникла необходимость, а легкий бег может быть по скорости, как быстрая ходьба. Еще важный момент – не обязательно для здоровья все время бежать. Можно и нужно периодически переходить на шаг и даже постоять полюбоваться природой или красивой архитектурой. А не тупо монотонно бежать по беговой дорожке, как белка в колесе. Обратите внимание, что все, кто занимается бегом, бегут на скорость, на расстояние, на время, на сжигание калорий. А я буду предлагать бежать для гармонизации всего организма и для удовольствия. И плевать, сколько ты пробежишь. Важно, чтобы эти движения доставляли все больше и больше удовольствия, дарили радость, силы, энергию. И с каждым днем, неделей, месяцем это получается все легче и легче. Когда телу становится приятно, уже не важны расстояния… Ты бежишь, потому что тебе хорошо, тебе хочется петь, голова становиться ясной, появляются новые идеи, приходят решения проблем.

   И ты можешь бежать со всей семьей – никто не отстанет, а во время бега можно еще и приятно пообщаться. Кстати, при занятиях бегом приветствуется, если вы поете или беседуете.

   
    ВАЖНЫЙ МОМЕНТ – НЕ ОБЯЗАТЕЛЬНО ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ ВСЕ ВРЕМЯ БЕЖАТЬ. МОЖНО И НУЖНО ПЕРИОДИЧЕСКИ ПЕРЕХОДИТЬ НА ШАГ И ДАЖЕ ПОСТОЯТЬ ПОЛЮБОВАТЬСЯ ПРИРОДОЙ ИЛИ КРАСИВОЙ АРХИТЕКТУРОЙ. А НЕ ТУПО МОНОТОННО БЕЖАТЬ ПО БЕГОВОЙ ДОРОЖКЕ, КАК БЕЛКА В КОЛЕСЕ.

   


  
  
   

    Ситихакер: мегаполис – это огромный спортивный зал 

   

   Мне не нравятся марафоны. Какой пример из истории взят для подражания? Греческий воин пробежал сорок с лишним километров, сказал правителю: «Мы победили» и умер от инфаркта или инсульта. Не нужен мне такой бег и такой символ для подражания! Получить сначала медаль, а затем – инфаркт? Куда вы бежите, марафонцы? Зачем? Мне ближе другой пример. Серый гусь летит несколько тысяч километров, поднимаясь над Гималаями на высоту около 10000 метров, где температура минус 40–50 градусов, разряженный воздух. А прилетев, полный здоровья, силы, радости, он строит гнездо, находит гусыню, занимается любовью и вскоре появляются на свет маленькие серые птенцы – жизнь продолжается. Снова займитесь ясновидением и яснослышением, и решите, в какой стае вы хотели бы быть.

   Я считаю, что человек должен много бегать, особенно в мегаполисе. Человек должен пробегать как минимум километров 15–20 в день. Причем не специально, а по ходу дела – на работе, в офисе, на улице, в общем, везде.

   Сегодня в интернете модно направление «лайфхакер», когда находятся остроумные решения выхода из сложных ситуаций. Я хочу начать новую парадигму в жизни человечества и назвать ее «ситихакером». Что это такое? Представьте себе, что огромный, неуютный, загазованный, наполненный стрессами мегаполис с маленькими точками спортивных залов, фитнесов и парков в одно мгновение превратился в огромный спортивно-оздоровительный комплекс, где все, включая тротуары, машины, офисы, эскалаторы в метро и само метро, становится местом для оздоровления и занятий спортом. Это огромный спортивный зал, идеально созданный для тебя. И мне очень нравится, как меняется Москва, по которой я с семьей очень люблю много гулять.

   Я по Москве не хожу. Я бегу, как «та собака», но все окружающие думают, что я просто куда-то спешу. И мне нравиться этот огромный «спортзал», созданный специально для меня – этот огромный мегаполис с длинными эскалаторами, широкими бульварами, пешеходными переходами, огромными парками. Хорошо, что появился прокат велосипедов. Хочется сесть на велик, покататься на нем везде, все посмотреть, везде побывать, все попробовать. Многие из нас стремятся на отдых за границу, не замечая той красоты, которая нас окружает здесь, на родине. А я чувствую, что только у нас на родине хорошо, потому что здесь все делается для меня и для вас. Где вы найдете такой огромный красивый, все время меняющийся «тренажерный зал», работающий круглосуточно, бесплатно, с огромным количеством красивых домов, бульваров, набережных? Мне хотелось бы, чтобы в таком красивом городе жили и самые красивые люди. Но, к сожалению, я пока больше вижу горожан с потухшими взглядами, которые прикрывают дорогой, красивой, одеждой, обувью свои больные, кривые, хромые, тучные тела. Я бы им советовал не в фитнес-клубы ходить, а гулять по Москве. У меня на сайте я научу вас, как сделать так, чтобы город каждую минуту дарил вам здоровье и радость, даже если вы стоите в пробке в машине, или толкаетесь в метро, или работаете за компьютером. И тогда вы не будете тратить массу времени на походы в спортзал, да там и нет таких дорогих тренажеров, как, например, эскалатор в метро. Не бойтесь, хозяева спортзалов и фитнес-клубов, конечно, не все станут ситихакерами, а ваши залы будут заполнятся еще больше: куда-то надо же будет девать избыток здоровья и энергии!

  
  
   

    Система «серого гуся» 

   

   У меня лечился один марафонец. Получилось так, что у него произошел перелом ноги незадолго перед марафоном на Мальте. Он очень любит марафоны, бегает уже десятки лет. Мы с ним поработали пару недель, и он признался, что полумарафон уже сможет пробежать. Мне он предложил: «Вы в такой отличной спортивной форме. Не хотите ли тоже попробовать? Я знаю специальную, одну из лучших методик по подготовке марафонцев. Сначала в первый день бежишь 5 км, на второй – 6 км, потом – 10, и т. д.». На что я ответил, что марафон пробегу, но тренироваться не буду. Он не поверил, что 42 км можно пробежать без подготовки. А я рассказал, что у меня есть своя «система серого гуся», про которого я уже упомянул выше.

   
    ЧЕЛОВЕК ДОЛЖЕН ПРОБЕГАТЬ КАК МИНИМУМ КИЛОМЕТРОВ 15–20 В ДЕНЬ. ПРИЧЕМ НЕ СПЕЦИАЛЬНО, А ПО ХОДУ ДЕЛА: НА РАБОТЕ, В ОФИСЕ, НА УЛИЦЕ – В ОБЩЕМ, ВЕЗДЕ.

   


   Итак, повторюсь. Серый гусь поднимается над Гималаями на высоту более 10 000 м, где температура минус 40–5 °C и разряженный воздух. То есть гусь летит на высоте самолета. Ночует в снегу. И вот интересный факт: ведь птица не закаливается, не тренируется специально. А не смотря на это, легко пролетает расстояние в несколько тысяч километров. И часто, когда прилетает на конечный пункт, серый гусь выгоняет из гнезда черного коршуна и селится в его гнезде. Затем линяет и месяц не летает, откладывает и высиживает яички. Гусята вылупляются и вообще не знают, что такое летать. Но и эти серые комочки через 1,5 месяца взлетают и летают, как мама с папой – без тренировок и закаливаний, как будто всю жизнь только этим и занимались. (Кстати, вспомните маленьких детей, как заведенных бегающих целый день, часто легко одетых да еще просящих у своих родителей мороженое даже зимой.) Если подсчитать калории, которые тратят на полет гуси, то тогда гусь должен весить, как поросенок. А его средний вес колеблется всего от 2 до 4,5 килограмм. Между прочим, чемпион по расстоянию перелета – полярная крачка, которая летит с северного полюса на южный и обратно 25000-30000 км в год, весит всего 95-130 грамм. А чемпион по высоте полета – африканский гриф – поднимается на высоту 12000 метров.

   Возвращаясь к гусям, вспомним, что когда взлетает стая, то впереди летит вожак. Марафонцы же всегда бегут кучей, да это и понятно, так как расстояния, цели и, самое главное, конечный результат у птиц и спортсменов – разные. Птицы не летят кучей. На вожака, сильного и красивого, равняются, как на камертон, потому что всем хочется видеть красивое, сильное, более совершенное тело впереди себя. Вожак стаи – это пример для подражания. И ни у кого даже мысли не возникнет его обогнать, ведь тогда им некем будет любоваться. Видели ли вы что бы соревновались на «кто быстрей» стаи гусей, уток, журавлей, чибисов? Я думаю, что вам такой вопрос даже в голову не приходил: настолько очевиден ответ «нет». Поэтому если вы выступаете на соревнованиях, то надо бежать изо всех сил, а если для здоровья – включите ясновидение и яснослышание.

   Бег правильно выстраивает тело, сосуды, нервы. Все тело работает, как целостная структура. Каждый орган находится на своем месте. Моя работа не в том, чтобы дать нагрузку, а чтобы структурировать тело. Постараться вернуть ему заложенную в нем первозданность.

   И снова возвращаясь к птицам, замечу: они летают не на прокорм, как принято думать, а для того, чтобы ощутить удовольствие от физической нагрузки. И не летят молча: мы слышим, как курлычут журавли от удовольствия, и нам на душе тоже становится радостно. Более того, журавли даже спят на лету. В общем, запомните: правильное движение – это колоссальное удовольствие!

   Снова включите ясновидение и яснослышение – и посмотрите, как бежит и дышит обычный бегун: тяжело, хрипло, натужно. Хочется ли вам бросить все и присоединится к нему, хотя он и одет в модное термобелье и фирменные кроссовки? Хочется бежать рядом с человеком, у которого сжаты плечи и бедра, прогнута спина, поясница, подпрыгивает живот, а зад виляет в разные стороны? Кстати, старое животное всегда можно определить по прогнутой спине и висящему животу. Некоторые, правда, предлагают специальные утягивающие пояса, чтобы сдавить болтающиеся органы, но куда деть старую, прогнутую поясницу? Когда я вижу такого горе-«бегуна», мне хочется пожалеть этого бедолагу и посоветовать лучше полежать у телевизора – пользы будет больше.

   
    БЕГ ПРАВИЛЬНО ВЫСТРАИВАЕТ ТЕЛО, СОСУДЫ, НЕРВЫ. ВСЕ ТЕЛО РАБОТАЕТ, КАК ЦЕЛОСТНАЯ СТРУКТУРА. КАЖДЫЙ ОРГАН НАХОДИТСЯ НА СВОЕМ МЕСТЕ.

   


  
  
   

    Пастух овец оказался на спортивном пьедестале 

   

   В Австралии есть самый длинный марафон – 837 км. На него выходят самые известные бегуны. Надо бежать 5 суток, по 18 часов каждый день, 6 часов – на сон. Жесткое ограничение по возрасту – до 30 лет. На забег выходят самые известные марафонцы, и у каждого – по несколько спонсоров от известнейших фирм. Считается, что после 30 лет уже невозможно даже участвовать в этом соревновании. Вся Австралия следит за этим спортивным событием.

   Однажды на этот марафон пришел неспортивно одетый мужичок 61 года, одет был в рубашку, широкие штаны, на ногах – галоши. Оказалось, что это был пастух овец. Он тоже захотел участвовать в соревновании. Рассказал, что «тренируется» каждый день: за овцами приходится иногда бегать по 2–3 дня. Но у него не было у него ни кроссовок с амортизаторами, ни спонсоров. А у каждого спортсмена были спонсоры, без которых никто не рисковал выступать. Все посмеялись над ним и побежали – за призовыми 10 тысячами долларами. А пастух даже и не знал, что за первое место полагаются деньги.

   В первый день он отстал даже от тех, кто успел поспать и побежать дальше. Пять дней он бежал, не останавливаясь на сон. Но он не был измученным, он не стремился совершить подвиг, он бежал себе в удовольствие. Он пробежал это расстояние на 6 часов быстрее всех. И когда в награду получил 10 тысяч долларов, то очень удивился. И ему так стало жалко тех, кто бежал за ним, что поделил приз на пятерку лидеров.

   Все были в шоке. А для меня это обычный, реальный факт. Он бежал, как бегают дети, и с возрастом не потерял этот дар, а развил его. Каждый из нас тоже когда-то умел так по-детски бегать, но затем разучились, хотя подсознание помнит: это было для нас самое большое удовольствие. И эту радость от бега получил пастух. Он доказал себе и окружающим, что возраст не важен и что суперкроссовки не нужны. А теперь подумайте: если 61-летний пастух смог одолеть такой марафон, то и каждый из нас может. И я знаю, как повторить то, что сделал этот простой пастух. Вот он настоящий пример для подражания! А в большом спорте часто не развивают скрытые возможности спортсменов, а чаще их детренируют, закрывают и калечат, набирая все новых и новых талантливых ребят и девчонок.

   
    В БОЛЬШОМ СПОРТЕ ЧАСТО НЕ РАЗВИВАЮТ СКРЫТЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ СПОРТСМЕНОВ, А ЧАЩЕ ДЕТРЕНИРУЮТ, ЗАКРЫВАЮТ И КАЛЕЧАТ, НАБИРАЯ ВСЕ НОВЫХ И НОВЫХ ТАЛАНТЛИВЫХ РЕБЯТ И ДЕВЧОНОК.

   


  
  
   

    Жизнь на бегу и жизнь в беге – большая разница 

   

   Я хочу рассказать про бег, который не просто бег, а сродни духовной практике. Не зря есть выражение: «Если хочешь быть здоровым – бегай. Если хочешь быть красивым – бегай. Если хочешь быть мудрым – бегай». Однако бежать по-настоящему красиво может не каждый. Этот бег нужно заработать, вернуть, вспомнить, как сожженную лягушачью шкурку из сказки про Царевну-лягушку. Вернуть себе состояние и возможности ребенка, которые мы с годами утрачиваем. Осознанно вернуться в детство. Вернуть себе то, что ранее давалось просто в дар. А мы не сохранили, точнее – закрыли, а потом и потеряли свои возможности. Поэтому теперь будем исследовать философию бега, математику бега, красоту бега, опасность бега, экстремальность бега и различные его виды: бег ребенка, бег воина, бег оленя, бег медведя, бег по скалам, бег по песку, бег Чарли Чаплина. А также изучать гимнастики, раскрывающие мудрость бега. Многие считают, что животные более выносливы и бегают лучше и быстрее, чем мы. Это не так. Тараумарцы полтора суток бегут за оленем. Олень без сил падает, они его оглушают и несут домой. Для справки: тараумарцы – индейский народ, проживающий в гористой местности Сьерра Тараумара (чаще называемой Медный каньон) в штате Чиуауа на северо-западе Мексики. Я хочу предложить простую методику бега. Но простое противоположно примитивному. Трением палочку о палочку добыть огонь – это одно. Нажать на выключатель – совершенно другое. Сколько трудов и открытий стоит за этим щелчком выключателя: гидроэлектростанции, изобретение лампочки, открытие тока и т. д.

   Бег, который я предлагаю – это практика для тех, кто ищет что-то по-настоящему ценное, простое и глубокое. В конечном итоге бег, действительно, подобен полету птицы. Поэтому снова вернемся к птицам.

   Нагрузки у птиц в десятки раз выше, чем у бегущего животного. Интересно, что большая нагрузка продлевает жизнь. Как пример – полевая мышь, которая живет в 15–20 раз меньше летучей мыши. Кстати, полевая – вегетарианка, а летучая ест насекомых, то есть живые белки. Это к вопросу о диетах.

   И немного об открытии в медицине. Врачи рекомендуют разные диеты и уже многие худеют от того, что стали невротиками, боясь есть жирную пищу, чтобы не дай бог не повысить холестерин крови, чистят кровь, подвергая свое здоровье серьезной опасности. Но уже давно доказано, что такие известные выражения, как «Мы есть то, что мы едим» и «Ножом и вилкой мы копаем себе могилу», мягко говоря, являются полной чепухой.

   Я уверен: ложь, что пожилой человек должен иметь инсульты, инфаркты, больные суставы. Тот марафонец, 61-летний пастух, пробежал десятки километров без всякого напряжения. А если он пробежал, значит, может каждый.

   Вас будут убеждать, что для хорошего бега нужны хорошие тренеры. Но посмотрите: многие из тренеров – сами больные люди.

   
    Я УВЕРЕН: ЛОЖЬ, ЧТО ПОЖИЛОЙ ЧЕЛОВЕК ДОЛЖЕН ИМЕТЬ ИНСУЛЬТЫ, ИНФАРКТЫ, БОЛЬНЫЕ СУСТАВЫ. ТОТ МАРАФОНЕЦ, 61-ЛЕТНИЙ ПАСТУХ, ПРОБЕЖАЛ ДЕСЯТКИ КИЛОМЕТРОВ БЕЗ ВСЯКОГО НАПРЯЖЕНИЯ. А ЕСЛИ ОН ПРОБЕЖАЛ, ЗНАЧИТ, МОЖЕТ КАЖДЫЙ.

   


   Я считаю, что существует всего несколько основных гимнастик (все остальные – производные из них):

   – правильно стоять;

   – правильно ходить-бежать;

   – правильно лежать-сидеть;

   – правильно дышать;

   – правильно есть.

   Нам предстоят упражнения по выстраиванию тела, при этом вы не будете терять ни минуты вашего бесценного времени. Ведь задумайтесь – это время нашей жизни. Даже когда вы будете сидеть в офисе или в машине, а это 8-12 часов в день, то ваше тело будет занимать оптимальное положение. И вы будете получать больше эффекта, чем в тренажерном зале.

  
  
   

    Гимнастика Чарли Чаплина 

   

   Моя практика существует для тех, у кого нет лишнего времени, лишнего здоровья и лишних денег. У кого все это есть – пусть идут в тренажерный зал, в больницу или смотрят передачи о здоровье на ТВ.

   Мы же будем бежать по песку (бег верблюда), по снегу, по пашне, по пересеченной местности, по городу, по офису, бежать, как бегал Чарли Чаплин. Кстати, я уверен, что этот великий мастер добился большого успеха и славы во многом благодаря своей уникальной гимнастике – смешному бегу, похожему на бег маленького ребенка.

   Или вот подумайте: медведь – страшный зверь. Он может сражаться с двумя тиграми. А он что – занимается в тренажерном зале? Он может бежать по полю и по лесу с одинаковой скоростью – 50 км в час. А запустите любого спортсмена бежать по лесу с такой скоростью – медведь догонит его в два счета.

   Или, например, упражнение – просто стоять. Некоторые скажут, что это легко. Но попробуйте постоять в храме несколько часов – поймете, как это сложно! У меня лечился старец, который стоит в храме по 16 часов в день. Его физическая нагрузка больше, чем у профессиональных спортсменов.

   Мы будем стремиться бежать лучше, чем медведь, и даже лучше чем тараумарцы. Ведь мы живем в еще более экстремальных условиях, чем они, и для нас, я напомню, построен самый дорогой «спортивный зал» – огромный город. Когда я был в Кувейте, меня спросили, что вы хотите.

   Я сказал: побывать на старинном рынке, поскакать на лучшем арабском скакуне; пожить у бедуинов в палатке и пробежать по пустыне. Все это я осуществил на удивление местных жителей. Теперь у меня есть цель – съездить к тараумарцам и заслужить их уважение и понимание. Я считаю, что мы, люди, которые живут в мегаполисе, нуждаются в экстремальных упражнениях, которые им помогут выбиться из привычной «матрицы». То, чем я занимаюсь, дает возможность лучше кататься на горных лыжах, сидеть верхом, выдерживать экстремальные физические и психологические нагрузки, и с годами становиться здоровей и моложе душой. А мой опыт показал, что все упражнения делать лучше и легче, если их выполнять без узконаправленных тренировок, которые чаще детренируют и закрывают наши возможности. И как ни странно, этого можно добиться только в мегаполисе, если пользоваться им, как тренажерным залом, тогда город не будет выжимать из тебя все соки.

   Нужно создать условия, чтобы проявилось все лучшее, что в нас заложено. Не надо улучшать тело: человек создан по образу и подобию Божьему. Поэтому наш бег – не простой. Наш бег – это колоссальная работа над собой. Тренировка чутья, интуиции. Это зарабатывание здоровья благодаря бегу. Поэтому подготавливаться к бегу будет очень тяжело, а бегать – очень легко. Тяжело – в ученье, легко – в бою. Если ты бежишь за медалью, тогда у тебя цель – медаль. Если – к здоровью, то это часто бегство в противоположную сторону. Важно – не сколько ты пробежал, а КАК. Для нас учителем будет не олимпийский бегун, а маленький ребенок. Ведь бег закладывается еще до рождения. Развивается на первом этапе жизни. Бег – это самые красивые движения, на которые способен человек. А бег человека – это самый красивый бег из всех животных.

   Абсолютное большинство врачей ищут болезнь, а я всегда ищу здоровье и стремлюсь его усилить, развить, улучшить и укрепить. Повторяю: иногда лечение страшнее самой болезни. Поэтому плохой и очень активный врач – страшное зло. Что важнее – знать все сорта сорняков или то, как выглядит помидорчик, и в порыве борьбы с сорняками не уничтожить и полезные культуры? Бег – это не просто движения ногами, но пробуждение сознания, понимания. И если человек создан по подобию и образу божьему, то и бег человека подобен его движению. Здоровье – это не только анализы, обследования и диагнозы врачей, еще важней то, как ты себя чувствуешь. Осознаешь ли, что бежишь в сторону здоровья, что это тебе помогает, понимаешь ли, что движешься, куда нужно… Поэтому основная задача врача – не назначить лекарства и не отправить на анализы, а сделать так, чтобы человек захотел быть по-настоящему здоровым и показать ему правильный путь. А лучше – сопровождать его на этом нелегком пути и поддерживать в трудную минуту.

   Но надо знать, что на пути к здоровью существует много преград. Это нагрузки, это безжалостность к себе, это риск и ответственность за результат. В человеке заложены колоссальные чудесные возможности. И очень важно разбудить их в организме. В противном случае они будут спать и никогда не проснутся.

   Я проверил все школы по бегу. Ни в одной из них я не стал бы заниматься. Я бы лучше поехал к тараумарцам или к пастуху из Австралии. Они мне более интересны, и у них многому можно научиться. Форма определяет содержание. Спортивная машина – спортивная машина, а трактор – это трактор.

   
    ОСНОВНАЯ ЗАДАЧА ВРАЧА – НЕ НАЗНАЧИТЬ ЛЕКАРСТВА И НЕ ОТПРАВИТЬ НА АНАЛИЗЫ, А СДЕЛАТЬ ТАК, ЧТОБЫ ЧЕЛОВЕК ЗАХОТЕЛ БЫТЬ ПО-НАСТОЯЩЕМУ ЗДОРОВЫМ И ПОКАЗАТЬ ЕМУ ПРАВИЛЬНЫЙ ПУТЬ.

   


  
  
   

    Немного о теле, мышцах, костном мозге и крови 

   

   Форму тела удерживают кости, сухожилия, связки, надкостница, суставы. Как говорил Мечников, это наш мягкий скелет. То, как выглядит тело, уже многое говорит о здоровье и возрасте человека. Мышцы дают только движение, но они слишком слабые, чтобы удерживать форму тела. И когда начинают накачивать мышцы, чтобы удержать позвоночник, суставы, то это у меня вызывает, мягко говоря, улыбку. То, чем мы будем заниматься – это исправление формы путем колоссальных и в тоже время незаметных, очень приятных и хорошо контролируемыми нагрузок. Чтобы понять, о чем я говорю, попробуйте напрячь мышцы и сесть на шпагат, если раньше вы не садились. Ну что – теперь вы поняли разницу в силе мышц и связок? Мышцы – самая примитивная вещь. Они требуют много еды, много калорий и длительных, постоянных упражнений, чтобы не потерять форму. Но часто те, кто много уделяет вниманию мышцам, часто их качая, имеют с годами дряблое тело и обвисшие мышцы.

   Мой бег – это совсем другое. Мы будем накачивать сухожилия и связки, которые в десятки раз сильнее мышц, они более крепкие, выносливые, требуют меньше калорий и долго удерживают форму без изнурительных тренировок. Занимаясь бегом, этим всеобъемлющим движением, мы наладим все: органы на место поставим, паразитов и микробов заставим работать на нас и обмен веществ приведем в порядок, и с сердечно-сосудистой системой поработаем. И полнеть не будем. Это уникальная медицина через бег. Бег – это как встреча всего со всем. Это как лекарство и как прививка от моды. Важнее быть не модным, а жизнерадостным и здоровым, иметь хорошую потенцию, родить детей, прекрасно выглядеть, быть гибким, подвижным. Словом, предлагаемый подход никого не оставит равнодушным. И он для тех, кто хочет жить по-настоящему и честным трудом заработать свое счастье и здоровье, а не брать его в кредит.

   Впереди у нас и гимнастика еды, и гимнастика связок, и гимнастика для костного мозга. Будем заниматься и костями. Для многих людей кости – это то, на чем «висят» все органы. А на самом деле, кости – самая глубинная и мощная структура в человеческом организме. Внутри костей находится костный мозг, а это наши стволовые клетки и лаборатория по обновлению крови. Кости покрыты надкостницей еще более чувствительной и болезненной тканью, чем кожа. И от того, в каком состоянии находится костный мозг, во многом зависит наше общее состояние. Ведь кровь человека – одна из определяющих субстанций нашего организма с бесконечным количеством функций. Если идет правильная физическая работа, то связки начинают массировать кость и улучшать кровоснабжение внутри кости, улучшать питание внутри костного мозга. Иммунитет костного мозга, кстати, в 20 раз сильнее иммунной системы всего организма.

   
    МЫ БУДЕМ НАКАЧИВАТЬ СУХОЖИЛИЯ И СВЯЗКИ, КОТОРЫЕ В ДЕСЯТКИ РАЗ СИЛЬНЕЕ МЫШЦ, ОНИ БОЛЕЕ КРЕПКИЕ, ВЫНОСЛИВЫЕ, ТРЕБУЮТ МЕНЬШЕ КАЛОРИЙ И ДОЛГО УДЕРЖИВАЮТ ФОРМУ БЕЗ ИЗНУРИТЕЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОК.

   


   В свое время, когда я учился у профессора Янковского в Риге, он мне открыл огромный мир под названием «костный мозг». Его методика остеорефлексотерапии давала молниеносные результаты при пяточной шпоре, артрозах, остеопорозе, контрактурах. По его словам, обязательно нужно движение и работа связок, чтобы не было остеопороза. Гимнастика, которой мы будем заниматься – это не только упражнения для построения внешнего тела, но главным образом – для правильного формирования «внутреннего тела».

  
  
   

    Походка и осанка выдают характер и болезни 

   

   Существует множество гимнастик. Но интересно то, что есть точка сборки – гимнастика, в которой собирается абсолютно все. На любом производстве есть сборочный цех, где все произведенное по отдельности соединяется в целое. Бег, ходьба – это и есть то целое, та сборка, где пересекаются все гимнастики. Все виды спорта. Даже шахматы. Видишь, как зашел человек на турнир, как сел – и сразу становится понятно, пришел он выиграть или проигрывать. По походке можно определить характер любого человека. Вспомните хотя бы мультфильм «Маугли»: как ходят тигр, шакал, волки. Походка каждого зверя выдает их характер. По походке можно легко отличить Президента от шарлатана, подхалима и жулика.

   По походке можно сразу определить, сколько человеку лет. Поэтому, если вы правильно будете заниматься ходьбой и бегом, у вас будет красивая, молодая походка, которая с каждым годом будет еще красивее. И это богатство можно только заработать честным, тяжелым, упорным трудом. В общем, походка всегда расскажет больше, чем человек расскажет о себе. Только смотри и наблюдай. Включите ясновидение и яснослышение.

   Мне странно слышать, когда врачи советуют своим пациентам «просто ходить», «заниматься бегом», при этом не зная, на что они отправляют человека. Это все равно что сказать: «Пойди и сделай «ферарри» или «мерседес». Как это – просто так пойди и побегай? Бег – это целая наука, это событие. Это все равно что сказать: «Пойди сыграй на рояле Шопена или на скрипке Паганини». Или – «Пойди и сделай сам себе операцию». И бег, и ходьба – это невероятно ювелирное умение и самая сложная гимнастика, какая только может быть.

   Ходьба – это синергетический процесс, в котором сочетается каждое движение, каждое сочленение, каждый орган, каждая система в организме: легкие, опорно-двигательный аппарат, гормональные изменения, дыхание. Бег, ходьба очень влияют и на психологическое состояние. Все взаимосвязано. Поэтому просто говорить, что нужно бегать или ходить – это легкомысленно. Это значит – не понимать сложности и глубины явления. Это разговор ни о чем. Это как пойди туда, не знаю куда, принеси то, не знаю что.

   Сорок лет собирая самые различные гимнастики (а сейчас в моде восточные практики – тайцзы, тайчи, йога и т. д.), возьму на себя смелость сказать, что от подготовленности к ним тела зависит очень многое. И если тело не подготовлено, то от этих гимнастик может быть больше вреда, чем пользы. Если говорить о настоящих гимнастиках, которые действительно дают подготовку к ходьбе, к бегу, то это, скорее всего, могут быть даже сельхозработы: например, рубить дрова, забивать гвозди, пилить, копать, косить, носить, доить – все это подготовка к идеальной ходьбе и бегу. Сюда же относится и правильное вынашивание ребенка. Не удивляйтесь. Любое из этих занятий правильно выстраивает тело, а если делать неправильно, то безжалостно разрушает.

   
    НА ЛЮБОМ ПРОИЗВОДСТВЕ ЕСТЬ СБОРОЧНЫЙ ЦЕХ, ГДЕ ВСЕ ПРОИЗВЕДЕННОЕ ПО ОТДЕЛЬНОСТИ СОЕДИНЯЕТСЯ В ЦЕЛОЕ. БЕГ, ХОДЬБА – ЭТО И ЕСТЬ ТО ЦЕЛОЕ, ТА СБОРКА, ГДЕ ПЕРЕСЕКАЮТСЯ ВСЕ ГИМНАСТИКИ.

   


   Язык тоже очень ярко отражает наши впечатления от походки различных людей. Про красиво движущуюся девушку мы скажем, что она «плывет». Если впечатление обратное, то употребим выражение «идет, как мокрая курица», или «прет, как медведь». Или у кого-то может быть «легкая походка», или «тяжелая походка», или ходит так, «как будто сваи заколачивает». В языке очень много устойчивых оборотов, характеризующих походку.

   Походка, бег человека могут быть самым красивым способом перемещения из всех живых существ планеты. Красивее изящной кошки и полета птицы. Бег человека – вершина красоты движения.

   Когда балерина Галина Уланова приехала в Лондон, все смеялись, что приехала бабушка играть Джульетту (ей тогда было под 40 или 50 лет). Но когда она пробежала, все увидели, что бежит девочка, и до сих пор все знатоки балета вспоминают этот ее легкий, воздушный бег. Походка – это еще и показатель того, насколько человек стар. Можно сделать косметические операции, но походка точно покажет ваш возраст, и скрыть это невозможно.

   Можно заниматься стволовыми клетками, «чистками» организма, употреблять всякие пищевые добавки – делать все, что угодно, чтобы продлить молодость, но если вы не будете правильно и красиво двигаться, то старость придет быстро.

   Часто локальное ухудшение кровообращения приводит к серьезным локальным проблемам. Например, если у вас от обездвиженности не доходят питательные вещества до нужных мест, то ничего ты с этим не сделаешь – продукты и лекарства не помогут: они туда просто не дойдут. Толку никакого не будет. А если ты сохранишь молодую походку, то она будет действовать и на выстраивание тела, и на улучшение работы сердечно-сосудистой системы, и на выстроенность дыхательной системы, на ЖКТ, на суставы и позвоночник. Если правильно ходить – и я отвечаю за свои слова – то человек может сохранить молодость без привлечения таблеток и операций со стволовыми клетками. У него все это есть, только надо, чтобы все это начало работать.

   
    И БЕГ, И ХОДЬБА – ЭТО НЕВЕРОЯТНО ЮВЕЛИРНОЕ УМЕНИЕ И САМАЯ СЛОЖНАЯ ГИМНАСТИКА, КАКАЯ ТОЛЬКО МОЖЕТ БЫТЬ.

   


   Медикаменты, БАДы, массажи могут идти как маленькое дополнение. Ведь если мы возьмем «Запорожец» и зальем в него супербензин, от этого он же не станет «Мерседесом». Единственное, может быть, что он поедет немножко получше. Поэтому все эти биодобавки – от лукавого. Ведь если в организме нехватка йода, она может быть по двум причинам – или его не хватает или он быстро выводится. И ту же нехватку йода можно решить двумя путями: или много вводить, или меньше терять.

   Богатый человек – не тот, который много зарабатывает, а тот, который еще и не разбрасывается деньгами. То, что я хочу донести – это общая информация. Так, много сейчас говорят о проблемах с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Это значит, что мы ушли в сторону от естественного и правильного движения. А от того, что мы будем глотать, например, аспирин, лучше нам не будет. Аспирин великолепно помогает тем, кто его производит, продает и рекламирует! От того, как работает вся система кровообращение зависит и то, дойдет ли в нужную зону тот же аспирин. Ты можешь отравиться им, а он так не достигнет необходимых зон, где локально снижено кровообращение.

   Теперь поговорим об осанке. Посмотрите на мебель XIX века. Это мебель, которая не обещала удобство, а подчеркивала красоту человеческого тела. А в современном мире делают матрасы, кресла, стулья, сиденья машин и т. д., которые принимают форму деформированного человеческого тела, чтобы твоему кривому прогнутому телу было удобно и процесс «кривизны» усиливался и углублялся. В этом случае ты уходишь в свою болезнь еще глубже. И поэтому подбор рабочего кресла или стула, подгонка сиденья в машине важнее ваших занятий в спортзале. Даже если вы там занимаетесь правильно, в чем я очень сомневаюсь, то сидите на работе и в машине в несколько раз больше, а ведь это тоже гимнастика, да еще какая. Напоминаю, что я все время говорю о том, как надо стараться зарабатывать здоровье каждую минуту, а не разбрасываться им, а затем брать его в кредит. Кстати, я предлагал на ТВ вести программу, где показывал бы простые, доступные каждому упражнения и приглашал бы туда людей, которые добились результата, но там моя идея показалась неинтересной. Мы забыли, что раньше гимнастика была основным методом лечения, а сейчас в арсенале медицины только лекарства и операции, поэтому мое предложение никому и не оказалось нужным.

   Вот советуют от кашля примочки, сиропы… Например, я считаю, что мы кашляем не от того, что проблема с легкими, а от того, что орган занял не то положение. А с моими упражнениями мы стремимся вернуть его в нужное положение, выровнять позвоночник, натянуть себя, восстановить правильное кровообращение, вернуть себя в нужную вертикаль.

  
  
   

    Польза бани 

   

   В продолжение темы о кровообращении хочется сказать и о бане. Баня и бег очень связаны друг с другом. Но не всегда – это здорово и полезно.

   Я хожу в общественные бани, своих детей туда привожу. Посещение бани имеют определенные традиции. Но у всех они разные. Например, там встречаются люди, которые максимально поднимают температуру, чтобы их буквально обжигало. Но если почитать труды величайших мастеров (например, И. Р. Тарханова «О бане»), то узнаете, что баня не должна быть выше 80 градусов. Нередко температура тела после хорошего прогрева поднимается в норме после бани до 37, а иногда и до 38 градусов. Но в мегаполисе баня становится опасным занятием. Почему? Да потому что человек получает сильнейший удар по капиллярной системе. А это, как говорил геронтолог Абрам Залманов, наше периферическое сердце. Резкая нагрузка похожа на то, как завели машину, и на холодный двигатель дали сразу максимальную нагрузку. Такая баня – одна из причин ранних инсультов, инфарктов и аритмий.

   А какая же баня правильная? Как раньше ходили в баню? Человек целую неделю работал в поле или дома, а в выходной шел в баню. У него заранее за это время запустилась вся капиллярная система. Рассмотрим, что это такое. Если смотреть на сердечно-сосудистую систему, то ее можно разделить на несколько уровней по принципу глубины. Есть поверхностный уровень – это кожа, подкожная клетчатка; более глубокий уровень – мышечная система; далее идет еще более глубокая система – сухожилия, связки; самая глубокая система – кровообращение внутри кости. Есть крупные сосуды, средние и капиллярная система. И если мы не разогрели капиллярную систему, то все гоняется по кругу крупных и средних сосудов. Ты чувствуешь себя так, как будто на не разогретой машине катаешься, да еще налопаешься в процессе бани, а потом два дня отходишь от бани с глазами кролика.

   Когда люди сразу заходят в парную в очень высокую температуру, то все внутри тела гоняется поверхностно. А на Руси люди исстари прогревали в бане кости, то есть доходили до такого глубокого прогрева медленно и постепенно. А когда поднимаешь очень большую температуру, то организм прогревается только сверху, а кости, как ни странно, охлаждаются, потому что наступает симптом обкрадывания кровообращения, так как приток крови идет к коже. А от суставов и связок, нуждающихся в дополнительном тепле и питании, отнимается еще больше. Поэтому часто после такой бани становится хуже, усиливаются боли, а человек не понимает, почему он себя плохо чувствует. А просто запуска естественных резервных сил организма не происходит.

   
    БАНЯ НЕ ДОЛЖНА БЫТЬ ВЫШЕ 80 ГРАДУСОВ. НЕРЕДКО ТЕМПЕРАТУРА ТЕЛА ПОСЛЕ ХОРОШЕГО ПРОГРЕВА ПОДНИМАЕТСЯ В НОРМЕ ПОСЛЕ БАНИ ДО 37, А ИНОГДА И ДО 38 ГРАДУСОВ.

   


   Раньше парились-прогревались долго, потому что запускалось кровообращение из печени и селезенки, из костного мозга. Кровь выходила, разливалась по всему телу, наполняла мышцы, связки, суставы. А потом человек прыгал в холодную купель. И что происходило? Капилляры сжимались и вдавливали кровь в связки, в кости, в мышцы – туда, куда до бани она доходила с трудом. То есть это совсем другой принцип взаимодействия с паром и высокими температурами. А бег, про который я вам рассказываю, прекрасно готовит организм к бане и делает профилактику инфаркта, инсульта и аритмии при ее посещении.

   Люди же, которые все время сидят и ведут пассивный образ жизни, а с помощью бани хотят улучшить свое здоровье и снизить вес, очень рискуют: у них может случиться или инфаркт, или инсульт, или аритмия.

   Фактически, это не разогрев и не раскручивание сердечно-сосудистой системы, это похоже на удары в стенку, удары по сосудам сердца и мозга.

  
  
   

    Правильная обувь и одежда для бега 

   

   Для моего бега даже форма одежды требуется совсем другая. Одежда должна быть, как у гусаров. Такой универсальный костюм, в котором можно пойти и на бал, и на войну, и на дуэль, и в офис, и на прием, и в театр, а главное – пробежаться, не привлекая к себе внимания, не потея, как обычные бегуны, не уставая, и в конце дня ощущая приятную усталость. Такой бег будет давать вам не только здоровье, энергию, долголетие, но и прекрасный сон, как у ребенка.

   Выбор обуви должен быть событием в жизни. Покупка обуви должна быть сравнима с покупкой автомобиля. Ведь обувь тебя или лечит, или калечит.

   Обувь

   Если брать обувь для бега, то самая идеальная – это, конечно, кожаные солдатские сапоги, плотно облегающие ногу. Это отличная для здоровья вещь. Они удерживают стопу. Фактически, сапоги должны быть подобны кокону бабочки, создавая давление, вдавливающее кровь в кости, в связки.

   Обувь должна хорошо фиксировать, но не сдавливать стопу. Подошва должна быть кожаной с резиновым протектором. Очень хорошо использовать старые удобные, даже потерявшие внешний вид туфли: они еще сослужат вам хорошую службу.

   Одна из самых мощных воинских гимнастик – строевой шаг. Вспомните, как на 9 мая мы любуемся стройными рядами военных на парадах, которые красиво шагают под духовой оркестр. И как поют солдаты, браво маршируя. Каждый из нас, глядя на них, тоже желает быть на них похожими.

   Когда говорят, что нельзя бегать по асфальту, это ложь. Спросите у солдат и офицеров о строевой на плацу. Они там шагают не в кроссовках с амортизаторами и не в трениках, а в кожаных сапогах с портянками. Маршируют часами и с песней. И на них во много раз приятней смотреть, чем на изнеженных мальчиков из фитнес-залов с их баночками с кремами, новомодными диетами и одеждой от кутюр. Конечно, каждый тренируется, как может. Но в сражении, на войне, в армии гимнастики нужны не только для того, чтобы победить, а чтобы остаться живым и здоровым.

   Вообще, если говорить о гимнастиках, то самая мощная, правильная, экстремальная, дающая максимальное здоровье, силу и выносливость, должна быть в армии. Где должны быть самые сильные мужчины? В армии.

   А не в качалке и не в фитнес-зале.

   Вообще, какая гимнастика в армии самая серьезная? Строевая. На плацу. На бетоне. Потому что человек идет и чеканит шаг. Как чеканят деньги. И он бьет этой стопой. В тапочках, в кроссовках это нереально. В сапогах идет сильнейший массаж. Человек ставит правильно стопу, ногу, тело, ставит в то положение, которое красиво и полезно. Обидно, что солдат, вернувшийся из армии, какое-то время еще ходит правильно, а потом раскисает и теряет форму.

   
    ЕСЛИ БРАТЬ ОБУВЬ ДЛЯ БЕГА, ТО САМАЯ ИДЕАЛЬНАЯ – ЭТО, КОНЕЧНО, КОЖАНЫЕ СОЛДАТСКИЕ САПОГИ. ПОДОЙДУТ ТАКЖЕ КОЖАНЫЕ ТУФЛИ ИЛИ БОТИНКИ.

   


   Некоторые считают, что человек должен бегать босиком – ни в коем случае! Человек – не животное. Чтобы он хорошо бегал, обувь и одежда (особенно обувь) для него имеет колоссальное значение. А обувь должна, как тренажер, укреплять и развивать скрытые возможности не только стопы, но через стопу – и всего человека.

   Стопа есть только у человека! У всех остальных – лапы, копыта. Человеческое тело удерживается стопой. Даже Леонардо да Винчи говорил, что стопа – это самая совершенная часть человеческого тела. А если вы возьмете древние века, то нога еще считалась и самой интимной частью человеческого тела. Тогда юноши краснели, только случайно увидев обнаженную пятку возлюбленной.

   По одной из легенд, перед китайским императором танцевала наложница, отличавшаяся бесподобными движениями в танце. Для того, чтобы еще более подчеркнуть эту красоту, и еще легче танцевать, девушка забинтовала себе ноги шелковыми лентами, и каждая из ее стоп приобрела форму месяца. Это была уже балетная нога. И потом, пять столетий спустя, женщины, желая быть похожими на эту красавицу, бинтовали себе ноги, подчас калеча их. И тем не менее, для китайских богачей это были самые желанные и красивые женщины. И выбирали они их не по лицу и не по фигуре, а по ногам, точнее, по красоте стопы. Причем, женщины так ужимали ножки, что не могли даже ходить. Этих женщин буквально носили на руках.

   Кстати, я считаю, что настоящая балерина – это достояние человечества, а балет – вершина женской красоты, в которой собственно стопа должна быть самой красивой частью тела. Бег балерины – вершина движения.

   Я всегда поражаюсь человеческому организму – как же он совершенен! Какие в нем колоссальные возможности и запасы!

   Итак, вернемся к обуви. Я смотрю, как люди ходят в кроссовках, шлепанцах, балетках, в, простите, модных сейчас «говнодавах». Тебе, наверное, удобно на мягкой платформе, но твое тело не чувствует, какая у тебя под ногами почва. Если ты опираешься ногами на мягкую основу, зачем тогда тебе твердые кости? Пусть они будут с остеопорозом. Зачем тебе крепкие связки? Все же мягкое! Земля для стопы стала мягкой! А тело человека уникально тем, что оно моментально меняется, как только меняются внешние обстоятельства. Ведь всю жизнь человек меняется и приспосабливается к определенным условиям. Поэтому стопу нужно любить, нужно лелеять, нужно за ней ухаживать, но ни в коем случае не идти у нее на поводу. Ведь стопу можно сравнить с одним из органов чувств, который чувствует и говорит организму, какая почва под ногами и в зависимости от этого организм адаптирует свою опорно-двигательную систему.

   
    НАСТОЯЩАЯ БАЛЕРИНА – ЭТО ДОСТОЯНИЕ ЧЕЛОВЕЧЕСТВА, А БАЛЕТ – ВЕРШИНА ЖЕНСКОЙ КРАСОТЫ, В КОТОРОЙ СОБСТВЕННО СТОПА ДОЛЖНА БЫТЬ САМОЙ КРАСИВОЙ ЧАСТЬЮ ТЕЛА.

   


   Природа никогда не ошибается. Ошибаемся мы, наше сознание, наша мода. Сейчас я поражаюсь тому, что многие женщины ходят в туфлях-балетках. Нормальная балерина никогда в такой обуви ходить не будет. Минус такой обуви в том, что, во-первых, у нее тонкая подошва. Во-вторых, она вообще не держит ногу. В-третьих, самое страшное – отсутствие каблука. Без каблука нельзя ходить. Оптимальная высота каблука – 3–4 см. А высокий каблук требует большой работы. На нем надо уметь ходить так, чтобы движения были естественными. Чтобы ходить на шпильках, нужно иметь запас здоровья. Но такая обувь – это обувь на праздник, чтобы подчеркнуть красоту момента и собственного тела.

   Да, кстати, я противник всяких резиночек на обуви и того, что может ногу перетянуть и сдавить. Это приводит к травматизации сосудов. Используем только шнурки!

   Что касается кроссовок, то мое мнение: в них ни по асфальту, ни по дорожкам ни бегать, ни ходить нельзя. А вот если у тебя настоящие туфли, не говоря уже о сапогах, то тебе движение – в удовольствие, и неважно, по какой поверхности ты идешь – или по асфальту, или по бетону, или по лужайке, или по камням, или по песку. Кроссовки – это обувь для тех, кто хочет приспособиться под уже существующую деформацию ног, кто хочет получить легкость. Это не обувь для бега, который я пропагандирую. Но если вы все же захотели бегать в кроссовках, то выбирайте игровые – для тенниса, баскетбола, волейбола, гандбола, когда нужна твердая нога.

   Если посмотреть на ногу, то уже по ее строению можно сказать, правильно или неправильно ходит человек. Правильно «выстроенная нога» – залог здоровья, потому что тогда правильно выстроена кровеносная система, кровь хорошо снабжает всю стопу до кончиков пальцев – и тогда проходят натоптыши, исчезают грибки, потливость и запах от ног. Наверняка, среди ваших родных и знакомых есть те, у кого от ног идет сильный запах. Это показатель того, что в стопах идет сильный застой, значит, до стоп не доходит кровообращение. Ведь стопа – это конечная часть кровотока. И поэтому там развиваются грибки, микробы. Как сорняки, ты пытаешься их убрать, но они растут еще сильнее, так как созданы идеальные условия для них.

   Если кровообращение хорошее, то пальчики будут розовые и прямые, а стопа без шишек, и в любом возрасте будут здоровые и красивые ногти. Я знаю множество людей, у которых в результате занятий бегом все болячки ног проходили, в том числе и грибковые заболевания. Потому что, еще раз подчеркну, улучшалось кровообращение, кровь становилась более сильной, и поэтому исчезали условия для размножения грибка. А для этого нужно, чтобы человек ходил в хорошей обуви.

   В идеале обувь должна быть классической. Если ты хочешь выглядеть богато, то даже при никудышной одежде у тебя должна быть дорогая пара туфель, в которых ты можешь делать все: и в театр ходить, и на работу, и бегать.

   Что такое дорогая обувь? Конечно, суперидеально – обувь ручной работы. В таких башмаках нога собрана (кстати, без ложки обувь надевать нельзя). Должен быть каблук, как я уже говорил. Подошва должна быть кожаная с резиновой прокладкой, без ортопедических стелек, которые я считаю костылями для стопы.

   
    СТОПУ МОЖНО СРАВНИТЬ С ОДНИМ ИЗ ОРГАНОВ ЧУВСТВ, КОТОРЫЙ ЧУВСТВУЕТ И ГОВОРИТ ОРГАНИЗМУ, КАКАЯ ПОЧВА ПОД НОГАМИ И В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ЭТОГО ОРГАНИЗМ АДАПТИРУЕТ СВОЮ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНУЮ СИСТЕМУ.

   


   Лично мне очень нравится итальянская и английская обувь: они, как песня. Как скрипка великого мастера. Как ракета. Как высшее достижение человечества. Ведь такие туфли можно носить в любую погоду.

   И есть еще один вид обуви, за который я бы дал Нобелевскую премию – это валенки. Для зимы лучшей обуви нет. Валенки не держат форму, но у них есть другая важная функция: они дают очень серьезный контакт с землей, со снегом, во время которого идет мощнейший разогрев ног. Это единственная обувь, которая сама себя разогревает, потому что они сделаны из скрученной шерсти. То есть они имеют эффект скрученной проволоки, которую если гнуть и скручивать, то она разогревается. Если даже валенки промокли, нога в них все равно не замерзнет: шерсть их разогревает. Войлок – это идеальная подошва. Но в мегаполисе нужны, конечно, только войлочные стельки.

   А носки для бега должны быть только из хлопка или шерсти.

   Брюки

   Брюки для бега – это могут быть тренировочные хлопчатобумажные штаны (лучше всего с начесом) как раскрытые, так и с небольшими манжетами внизу, со шнурком на поясе, чтобы его можно было завязать по своему усмотрению, не передавливая резинкой внутренние органы. Летом – свободные брюки из хлопка или льна.

   Тот бег, о котором идет речь, не дает обычного разогрева, поэтому начес вполне может иметь место быть. Чтобы вы могли присесть, если устали, посидеть, потом побежать дальше. Не вспотеть, но и не остыть. Поэтому правильные штаны должны быть, как маленький термос. Но давайте обойдемся без термобелья. Термобелье – для бедных людей. Оно, может, и дорого стоить, как в свое время нейлон, кримплен… Но где они сейчас? В них ведь тело совсем не дышало, ему было не комфортно.

   Натуральная одежда с начесом создает вокруг себя тепловое поле: если прохладно, то тело держит тепло, если жарковато, то остывает, то есть происходит естественная терморегуляция. Они подходят в летний период.

   Если вы бегаете в жару или по пустыне, то лучше всего подойдут брюки свободного кроя из хлопка и льна или из специальной шерсти. Нужен капюшон. Свободная рубашка.

   Зимой обязательно должны быть толстые спортивные тренировочные штаны с начесом. Или надеваете тонкие подштанники, а сверху – непродуваемые брюки. Идеален для зимы горнолыжный костюм, лучше всего – комбинезон. В нем тепло. Он не продувается. Хорошо вентилируется. Тепло. Сухо. Уютно. Красиво. Жизнерадостно.

   Если это повседневная одежда, то лучше всего выбрать полуспортивный стиль (например, вельветовые брюки, не балахонистые, а те, которые эстетически тебя дисциплинируют, как солдата).

   
    НАТУРАЛЬНАЯ ОДЕЖДА С НАЧЕСОМ СОЗДАЕТ ВОКРУГ СЕБЯ ТЕПЛОВОЕ ПОЛЕ: ЕСЛИ ПРОХЛАДНО, ТО ТЕЛО ДЕРЖИТ ТЕПЛО, ЕСЛИ ЖАРКОВАТО, ТО ОСТЫВАЕТ, ТО ЕСТЬ ПРОИСХОДИТ ЕСТЕСТВЕННАЯ ТЕРМОРЕГУЛЯЦИЯ.

   


   Обязательно должен быть пояс или ремень. Сейчас, конечно, кроме цыган, гуцулов, некоторых других народов пояса не носят, но пояс тоже дисциплинирует и подтягивает, выравнивает стойку человека. На Руси их тоже носили. Оттуда пошло выражение «распоясался», что значит «распустился».

   Верхняя одежда

   Из верхней одежды при температуре от +5 до +10 лучше всего подойдут хлопчатобумажные или шерстяные свитера с обязательным капюшоном, и чтобы была закрыта шея. Хорошо носить водолазку. При беге шея должны быть закрыта. Можно носить «дышащую» куртку.

   На тренировках нельзя допускать сильного потоотделения. Во время бега появляется приятная легкая испарина. Поэтому опасно при беге быть в одежде, которая продувается насквозь. Сквозняки при беге опасны, потому что разогрев идет изнутри, а холодный ветер незаметно охлаждает кожу, мышцы, идет вглубь и возникает спазм, который снять потом невозможно. Появляются боли, ограничения движения, простуды. Это наступает постепенно и незаметно, как наступает сдавливание резинкой, как отсиживаются ноги. Сквозняки, работающие кондиционеры – это холод, который проникает вглубь тела. И справиться с ним очень сложно, так как он нарушат кровообращение в глубине. Хорошо добиться испарины. Но не пота. Пот – это потение кожи, а испарины – потение костей.

   Настоящий разогрев наступает только час-два спустя после начала пробежки. По скорости такой бег медленнее, чем ходьба. Это бег не на скорость, не на расстояние, а бег ради самого процесса бега. И напоминаю, что мы не говорим об экстремальном беге – по камням, по скалам, по песку… Мы бежим не ради азарта и адреналина, а даем телу развиваться.

   Пусть хороших вещей будет немного, но они будут качественными. Деловому человеку вообще много вещей не нужно. Женщины могут бегать даже в деловых платьях и костюмах. Главное, чтобы одежда не сковывала движения, была удобна. Лучше, если это будет классика. Для мужчин – пуловер, даже пиджак, безрукавка, жилет, рубашка, возможно, даже с галстуком. Если ты свободен в движениях, то у тебя и голова лучше соображает (поскольку кровообращение нормальное).

   Незаметно физическую нагрузку мы можем набирать везде. Сидя на работе, поднимаясь или спускаясь по лестнице… Я знал одного итальянца, финансового директора, который предпочитал даже апельсины выжимать своими руками, а не электровыжималкой. Так он, не теряя времени, тренировал свою силу.

   Пройтись в метро по эскалатору, пешком вместо поездки на машине – физзарядка возможна везде.

   Так что мои занятия нацелены на выстраивание тела, на гармонизацию организма.

   Бегая, ты занимаешься и опорно-двигательным аппаратом, и дыханием, и питанием. А в итоге даже создаешь вокруг себя круг людей, которые тоже занимаются оздоровлением.

   О еде

   Еда должна быть дорогой и качественной.

   Человек должен есть с радостью и хорошим аппетитом.

   Если говорить о голоде и аппетите, то надо их различать: голод – это то, что необходимо для нашего организма, а аппетит – это то, сколько мы можем переварить пищи.

   При приеме пищи должны быть 1–2 коротких паузы, чтобы организм успел переварить, отдохнуть, активировать аппетит. Еда – не только источник энергии, клеточного стройматериала, но и мощнейшая информация. Ведь в кишечнике находится нервных окончаний не меньше, чем в головном мозге.

  
  
   

    Как красиво бегут тараумарцы! 

   

   Я считаю, что тело имеет определенную «глубинную молодость». И если организм о ней вспоминает, то больной может быстро встать на ноги. Например, если пациент с больными ногами два раза ушел, забыв костыли, значит, они ему уже только мешают, как скорлупа – цыпленку. И неважно, сколько времени после травмы прошло. У всех свои сроки. Говорят еще: если ты что-то потерял, – или оно недостойно тебя, или ты его. Поэтому если ты раньше времени бросил костыли и упал, и у тебя выздоровление пошло наперекосяк, значит, ты недостоин костылей, а нуждаешься в том, чтобы лежать на вытяжке.

   Так и с гимнастикой. Просто показывать упражнения – подними ногу так и этак – бесполезно. Каждое упражнение вы должны сами для себя открыть. Бег тоже у каждого свой. Но с другой стороны, он у всех абсолютно одинаков – как нота «до».

   Поэтому и настройка будет идти к тому, чтобы четко каждый позвонок был настроен, как звоночек, чтобы гармонично настроить тело, чтобы с годами оно становилось все более совершенным и звучало по-настоящему. Тогда жизнь с годами будет интереснее вне зависимости от возраста.

   Как я уже говорил выше, самые выносливые бегуны среди людей – тараумарцы. Они живут высоко в горах, где нет дорог, водится много змей, а сбегать семьей в соседнюю деревню, находящуюся «всего» в 20–30 километрах, считается рядом. Тараумарцы-мужчины, когда бегут, для развлечения еще пинают ногами деревянный шарик. И если он куда-то закатился, то достают только ногами. Раньше эти индейские племена жили на берегу океана. Но когда пришли конкистадоры, то аборигены ушли высоко в горы, где и жили среди опасных горных троп и ядовитых змей. Поэтому тараумарцы так и остались непокоренными. Их технике бега я тоже буду вас учить.

   Мы будем заниматься правильным бегом для того, чтобы с каждым днем, неделей, месяцем вам бежать становилось все легче, веселей и свободней!

   В чем же секрет их уникального бега? Бега, который не только дает возможность бегать по скалам, по горным тропам, где много змей, где можно сорваться и подвернуть ногу, но и бег, который дает здоровые суставы и сердечно-сосудистую систему. (Посмотрите бег женщин-тараумарцев на ютубе по адресу https://www.youtube.com/watch? v=w3ovx_xn6jQ.)

   
    БЕГ ТАРАУМАРЦЕВ НЕ ТОЛЬКО ДАЕТ ВОЗМОЖНОСТЬ БЕГАТЬ ПО СКАЛАМ, ПО ГОРНЫМ ТРОПАМ, ГДЕ МНОГО ЗМЕЙ, ГДЕ МОЖНО СОРВАТЬСЯ И ПОДВЕРНУТЬ НОГУ, НО И БЕГ, КОТОРЫЙ ДАЕТ ЗДОРОВЫЕ СУСТАВЫ И СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТУЮ СИСТЕМУ.

   


   Как красиво бегут тараумарские женщины! И у них яркие красивые одежды, они бегут с радостью детей! Это бег ребенка, получившего дальнейшее развитие.

   Они не просто бегут, как спортсмены или обычные люди, которые занимаются бегом, они не боятся бежать по асфальту, по любой поверхности – легко, свободно. Посмотрите этот ролик, где женщины как будто катятся с горы, а их ноги развивают большую скорость, точность и прочность. Если их ноги не были бы такими сильными, они бы падали лицом вниз – такую они развивают скорость при сбеге с горы. И каждый из нас может так бегать. Главное – не терять, а развивать детский бег. Тогда каждый может также легко бежать, не уставая, огромные дистанции и по любой дороге.

   Сейчас, когда прошел чемпионат Европы по футболу, я вспоминаю, как работал с разными спортсменами в разных игровых видах спорта – гандболе, волейболе, футболе, хоккее. И, к сожалению, видел, что в большинстве случаев тренер не развивает спортсменов, а детренирует их. Мне запомнилась одна встреча с тренером по бегу, который с гордостью говорил мне: «Эфиопы не знают правильную технику бега. А мои знают!» Тогда я его спросил, а почему тогда только его спортсмены не занимают первых мест?

   К несчастью, даже очень умные, профессиональные тренеры часто закрывают тот потенциал, те возможности, которые заложены в нас. Я хочу идти вместе и даже впереди эфиопов, тараумарцев, потому что мегаполис – еще более экстремальное место обитания человека.

   А теперь мы будем разбирать бег с разных точек зрения: со стороны сердечно-сосудистой системы, со стороны органов дыхания, внутренних органов, гормональной системы, психологического состояния и продолжительности жизни.

  
  
   

    Волшебная сила капилляров 

   

   В свое время, когда я учился в институте, очень модны были методики врача-геронтолога Абрама Залманова. Это были различные гипертермальные ванны – желтые, белые, с сеном, с листьями грецкого ореха. Я их испытывал на себе. Это прекрасный метод лечения. Залманов был для меня одним из величайших врачей нашего времени. Его открытия были сделаны на работах датского физиолога Августа Крога, который получил Нобелевскую премию по физиологии и медицине в 1920 году. Я читал его труды и считаю, что их должны обязательно знать кардиологи и врачи по спортивной медицине. После его работ я понял, что 80 % нашего тела составляют капилляры – единственные сосуды, в которых происходит обмен между тканями организма и крови, где происходит кислородный обмен, где забираются шлаки и идет обмен жидкостью. Это единственные сосуды, диаметр которых может увеличиваться в 700 раз! У обычного человека работает всего 15–20 % этой системы, да и то вразнобой.

   
    ГЛАВНОЕ – НЕ ТЕРЯТЬ, А РАЗВИВАТЬ ДЕТСКИЙ БЕГ. ТОГДА КАЖДЫЙ МОЖЕТ ТАКЖЕ ЛЕГКО БЕЖАТЬ, НЕ УСТАВАЯ, ОГРОМНЫЕ ДИСТАНЦИИ И ПО ЛЮБОЙ ДОРОГЕ.

   


   Кстати, многие считают (включая врачей), что сердце – это насос, который качает кровь. Но только представьте, что насосик размером с кулак качает густую кровь в тончайшие сосуды – капилляры на площадь в несколько гектаров! Поэтому убеждение, что сердце представляет собой насос – это сверхпримитивное представление ограниченных людей. Многие из нас знают, как пульсирует боль. Например, как гудят ноги после долгой ходьбы, потому что капилляры – это маленькие сердца, которых миллионы, и вмести они образуют «периферическое сердце». Есть даже приборы, которые меряют пульс на пальце. А у многих капилляры закрываются, зарастают, и сердце забирает на себя несвойственную ему функцию. Поэтому при правильном беге начинает работать лучше и активней именно «периферическое сердце»: появляется радость, если организм работает верно.

   Но капиллярная система не работает везде гармонично. В каких-то местах наступает застой. Многие считают, что кровь наполняется кислородом, когда поступает в легкие. Легкие отдают кислород, и забирают углекислый газ. И здесь происходит встреча сердечно-сосудистой и дыхательной систем.

   Да, кровь несет кислород и отдает его в ткани тела. Но в каких-то местах это происходит медленнее, а в каких-то может быть пережата сухожилиями и связками, и тогда нарушается локальное кровообращение. Застой – это болото, где легко и очень быстро развиваются микробы, паразиты, потому что для них созданы идеальные условия. В итоге получается застойная, ослабленная, бедная кислородом кровь. Поэтому самое лучшее лекарство от паразитов и микробов – сильная, чистая, наполненная кислородом кровь.

   Плохую кровь «чистят» пиявками. Пиявка – паразит, который находит места застойной, дурной, как говорят в народе, крови. Она делает отверстие и выпускает гирудин, чтобы кровь не свернулась. Пиявка не лечит, но она прокусывает место застоя, место гнилой крови. Если она выпьет здоровой крови, то она умрет: здоровая кровь подобна яду для нее. Вот почему некоторых здоровых людей пиявки не кусают.

   Когда я делаю процедуры, я делаю прокол там, где пережаты сосуды и образуется застой крови, чтобы освободить это место. То, что я делаю, на порядок выше того, что происходит при гирудотерапии. Пиявке важно напиться крови, а мне – помочь пациенту.

   Напомню, что мягкий скелет – это связки, сухожилия, хрящи, суставы, но не кости. Если мягкий скелет гармонично и правильно выстроен, как нас создала природа, творец, а не как считает доктор, то человек по сути здоров. И каждый врач должен стремиться к тому, чтобы создать условия, чтобы человек мог вернуться к первоисточнику и раскрыть свои возможности. Конечно, доктор – не творец, а тоже часть природы, и его роль – вступить в диалог, а не навязывать однобокое частное мнение организму, и тем более – не улучшать и не исправлять природу. И тогда не нужны изнуряющие ежедневные тренировки. Нужно не делать примитивные гимнастики нагрузки, а восстанавливать целостность и гармонию в теле. Тогда каждое твое действие – это результат. Если ты выбрал другой путь, то идешь по пути кредита. Сначала заменишь один сустав, потом – другой, сделал одну операцию, затем – другую операцию и т. д. Ты будешь выживать долго, но не жить. Жить – это когда тебе с каждым днем интереснее, когда интересов еще больше, а не когда ты работаешь на лекарства и протезы. Между прочим, когда я наблюдаю инвалидов, то мне кажется, что они порой здоровее окружающих их людей.

   
    К НЕСЧАСТЬЮ, ДАЖЕ ОЧЕНЬ УМНЫЕ, ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ ТРЕНЕРЫ ЧАСТО ЗАКРЫВАЮ ТОТ ПОТЕНЦИАЛ, ТЕ ВОЗМОЖНОСТИ, КОТОРЫЕ ЗАЛОЖЕНЫ В НАС. А ЗАЛОЖЕНО В НАС ОТ РОЖДЕНИЯ МНОГО: МАЛЕНЬКИЙ РЕБЕНОК БЕГАЕТ ПО 40–50 КМ В ДЕНЬ.

   


   И я знаю, что то, что я предлагаю, кому-то по-настоящему необходимо. Я часто слышу, что врачи, спортсмены, тренеры говорят своим пациентам: надо бегать. Те бегут какие-то дистанции, непонятно – откуда, куда, зачем, а, самое главное, как? Для меня это странно. Важно, не сколько ты пройдешь и пробежишь, а КАК. И ЧТО может измениться в организме с бегом и ходьбой. Если в теле дисгармония, а ты увеличиваешь нагрузки, то эта дисгармония еще больше разрушает твое тело. Но силой воли ты продолжаешь нездоровый бег, пока боль не остановит это издевательство над телом.

   Задумайтесь: все врачи говорят, что бег и ходьба полезны. Тогда почему у некоторых больных при ходьбе усиливаются боли в сердце, суставах, икроножных мышцах, появляется одышка?

   Человек начинает выполнять рекомендации врача – бегать-ходить, а у него начинает болеть сердце, потому что он ходит неправильно. Надо научиться ходить!

   Если ходьба и бег не доставляет вам удовольствия, и вы не чувствуете радости, и останавливаетесь тогда, когда у вас что-то заболело, значит, вы неправильно бежите. А когда вы хотите бежать, но уже нет времени, и вы уже мечтаете о том моменте, когда побежите в следующий раз, то это значит, что вы на правильном пути.

  
  
   

    Болезни ног 

   

   Облитерирующий эндартериит – это заболевание, при котором нарушается артериальное кровообращение нижних конечностей, ноги чернеют, появляются незаживающие язвы. Врачи связывают это с курением. Глупости! Это связано с тем, что нарушается сухожильно-связочная система от неправильной осанки, пережимаются артерии, и идет нехватка питания мышц и связок. Появляется в организме «гниющее болото». Там, где не поступает в достаточном количестве кровь, там развивается инфекция. И часто назначают лечебные препараты, которые «гоняются» там, где хорошо бегает кровь. Но в нужное место оно не дойдет все равно. И можно даже отравиться лекарствами, и толку не будет никакого.

   Один из основных синдромов при этом заболевании – перемежающаяся хромота. Это когда человек идет, а у него начинают болеть икроножные мышцы от нехватки кровоснабжения, потому что при ходьбе нужно питание и кислород. И человек останавливается, начинает переминаться на месте с ноги на ногу. Но если он побегает так, как ребенок, то ему становится легче: боль проходит, ноги теплеют, потому что восстанавливается правильная структура мышц, связок, сосудов, нервов, и кровь начинает поступает в нижние конечности. Но потом он опять идет неправильной походкой – и все повторяется. Надо так и ходить, но он думает, что проблема в чем-то другом, и не меняет свою походку, а ведь это его спасение. Вот где необходимо ясновидение и яснослышение. Идти надо маленькими шажками, слегка наклонившись вперед, как ребенок, топая, маленькими шажками. Природа часто сама подсказывает, как надо ходить, но люди ходят, как обычно, но только с лекарствами и операциями.

   
    ПРЕДСТАВЬТЕ, ЧТО СЕРДЦЕ – «НАСОСИК» РАЗМЕРОМ С КУЛАК КАЧАЕТ ГУСТУЮ КРОВЬ В ТОНЧАЙШИЕ СОСУДЫ КАПИЛЛЯРЫ НА ПЛОЩАДЬ В НЕСКОЛЬКО ГЕКТАРОВ! ПОЭТОМУ УБЕЖДЕНИЕ, ЧТО СЕРДЦЕ ПРЕДСТАВЛЯЕТ СОБОЙ НАСОС – ЭТО СВЕРХПРИМИТИВНОЕ ПРЕДСТАВЛЕНИЕ ОГРАНИЧЕННЫХ ЛЮДЕЙ.

   


   Конечно, современная медицина прекрасно помогает, но только в острых случаях. А в хронических – усугубляет процесс болезни. Поэтому до тех пор, пока вы сами не начнете работать, никто вас по-настоящему не сможет вылечить. Заменить органы, суставы – это как взять кредит, но его потом надо будет отдавать с процентами. И как говорил один киногерой, «будешь работать всю жизнь на лекарства».

   Очень важно, чтобы мышечная система и все тело работали гармонично. Тогда эффективно будет работать и капиллярная система. А посмотрите, как ходят спортсмены – все невпопад, кривые, хромые. Телега может ездить 15–30 лет. Она может ехать со скоростью 2–3 км, ее можно смазать солидолом. Но если вы не телега, то не надо увеличивать скорость. А если вас спустить с горы с огромной скоростью, то от вас ничего не останется. То есть если вы не выстроили свое тело, то бег для вас будет не просто не нужен, но даже опасен, как для телеги, спущенной с горы. Поэтому ходите медленно, осторожно и, возможно, проскрипите тогда даже очень долгую жизнь.

   Вообще, нужно многое делать, чтобы вернуться к тому бегу, каким бегает ребенок. В свое время Залманов говорил, что ванны раскрывают капилляры, но я считаю, что этого слишком мало. Надо, чтобы они работали, как целостная, мощная, гармоничная структура.

   Еще раз посмотрите видео про тараумарцев – как они танцуют. Они переходят с ноги на ногу, на счет раз, два, три, и танцевать могут часами! И послушайте, как бьется их сердце. И вот оно ясновидение и яснослышение. Посмотрите на кардиограмму – и вы увидите три зубца: один большой и два поменьше. Тараумарцы танцуют в ритме сердца. Это прекрасная гимнастика, гармонизация всей сердечно-сосудистой системы, дающая облегчение работы сердца. А ведь многие не хотят так активно жить, и надеются, что если станет плохо с сердцем, то можно ничего не менять, а просто вставить шунт, и думать, что проблема решена. Нет, она станет еще серьезнее, если вы не займетесь реабилитацией и не мобилизуете свои резервы организма. Так как эта операция – только кредит времени и здоровья, а кредит надо вернуть с большими процентами. Хотя можно взять следующий – и все закончиться, как и должно быть. И какое это «удовольствие»! А тараумарцы в это время танцуют часами, переминаясь с ноги на ногу, и танцуют часами с огромным удовольствием, поэтому у них и нет сердечно-сосудистых заболеваний и болезней суставов. Они вообще не знают, что такое больные ноги и аритмия сердца.

   Хочу заметить, кстати, то, как ходит абсолютное большинство людей, точно приводит в конечном итоге к какой-нибудь болезни. А если начнете бегать, то приход болезни ускорится. В общем, правильная ходьба – это гармонизация сердечно-сосудистой системы, а неправильная – принесет больше вреда, чем пользы.

   Болезни всегда показывают, что ты что-то делаешь не так. И это не природа ошиблась, а ты.

   
    ПРАВИЛЬНАЯ ХОДЬБА – ЭТО ГАРМОНИЗАЦИЯ СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, А НЕПРАВИЛЬНАЯ – ПРИНЕСЕТ БОЛЬШЕ ВРЕДА, ЧЕМ ПОЛЬЗЫ.

   


   Смотрите на природу и старайтесь понять, почему у целых народов нет заболеваний, а у других есть. Поэтому в отличие от врачей, которые обращают внимание на болезнь, я всегда обращаю внимание на здоровье. НА ЧТО МЫ ОБРАЩАЕМ ВНИМАНИЕ, ТО ТРЕНИРУЕТСЯ, РАСТЕТ И РАЗВИВАЕТСЯ. ПОЭТОМУ И НАДО С УДОВОЛЬСТВИЕМ БОРОТЬСЯ И ТРЕНИРОВАТЬ СВОЕ ЗДОРОВЬЕ.

   Настоящее лечение – это не когда происходит улучшение через несколько месяцев, а прямо сейчас. Результат при лечении должен быть получен сразу, только его надо продолжить и не потерять.

  
  
   

    Что надо знать бегунам о животе, варикозе, одышке 

   

   Легкие не вдыхают и не выдыхают воздух полностью – происходит смешивание воздуха, потому что легкие полностью не раскрываются, грудная клетка скована, ребра срослись с грудиной спереди, с позвонками сзади. Практически мы постепенно перестаем дышать, поэтому во время инфарктов больной хочет вздохнуть, расстегивает одежду, но грудная клетка закостенела, стала малоподвижной, он ничего сделать не может. И вторая причина уменьшения дыхания – за счет сжатия диафрагмы. С годами мы начинаем есть все больше. И все знают, что такое чувство тяжести в желудке: у нас раздувается живот. Посмотрите на взрослых людей. Это тяжелые животы, которые придавливают половые органы, паховые складки, сосудисто-нервный пучок в области паха, и кровь еще продавливает вниз, к ножным артериям, но вены уже не могут справиться с нагрузкой, и наступает застой – варикоз и другие проблемы. А если это беременная женщина, то живот давит еще на плод – и варикоз обеспечен. Врач же находит предельно легкий способ – выдернуть вены, надеть бандаж, назначить лекарства – и больной ждет обещанного чуда. Хирургов хлебом не корми – дай вырезать вены. При большом животе нарушается кровообращение, пища идет хуже к кишечнику, значит, там повисли кишки, там все гниет, пучится, выделяются газы. Появляется парадоксальный запор.

   Может возникнуть вопрос, что это не имеет отношения к бегу. Но мы говорим о беге со всех сторон, потому что неправильное положение внутренних органов не даст вам хорошо бегать. И с проваленной спиной, и набитым, обвисшим, пережимающим сосуды нижних конечностей животом вам лучше лежать, а не бегать. Чистка кишечника клизмой даст лишь временный эффект, а может и создать проблемы, так как органы висят и растянуты, в них – залежи разлагающейся еды. Единственный радикальный метод – это восстановить их тонус, вернуть их на свое место, где они комфортно себя чувствуют. И тогда у вас улучшится аппетит, появятся силы, и вы будете есть для себя, для своих клеток, органов, а не кормить паразитов и микробов.

   Из-за сниженной диафрагмы органы опускаются тоже – почки и легкие. Поэтому с годами появляется одышка даже при небольшой нагрузке. Газы распирают живот, и они еще больше прижимают диафрагму. Поэтому если такому человеку советуют бегать, то он сделает себе еще хуже: растрясет, растянет, опустит вниз свои органы.

   В этом случае нужно делать специальные упражнения, специальные комплексы, чтобы вернуться к тому, что вы потеряли. Как опять же в уже ранее упомянутой сказке про Царевну-Лягушку: если сняли шкурку, но для того, чтобы ее найти, нужно три пары железных башмаков истоптать.

   И я буду учить вас, как это вы будете делать.

   Я вспоминаю журнал «Крокодил». Там был один рисунок, который я до сих пор помню. Машина несется с огромной скоростью, у водителя радость в глазах, а сзади инструктор бежит и кричит: «Я же не рассказал еще вам про тормоза!» Так вот – я всегда вам буду указывать на тормоза на тренировках.

   
    НЕПРАВИЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ ВНУТРЕННИХ ОРГАНОВ НЕ ДАСТ ВАМ ХОРОШО БЕГАТЬ. И С ПРОВАЛЕННОЙ СПИНОЙ, И НАБИТЫМ, ОБВИСШИМ, ПЕРЕЖИМАЮЩИМ СОСУДЫ НИЖНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ ЖИВОТОМ ВАМ ЛУЧШЕ ЛЕЖАТЬ, А НЕ БЕГАТЬ.

   


   Я соберу опыт всех своих пациентов, добившихся положительного результата, буду мостиком, мамой, чтобы вы не сделали грубых ошибок, и чтобы маленькие ошибки не отбили у вас желания двигаться в правильном направлении.

  
  
   

    Укрепление костей, хрящей и позвоночника 

   

   Гимнастика, которую мы будем делать, улучшает кровообращение внутри не только связок, сухожилий, но и костей. Разберемся немного в анатомии. Каждое мышечное волокно покрыто тоненькой пленочкой, которую даже тяжело ножом разрезать – это соединительная ткань. Затем они собираются, как веретено, в сухожилия, и затем это сухожилие прикрепляется к кости, точнее – к надкостнице рядом с суставом. Но она еще и прикрепляется, будто прилипает к кости. И интересно то, что там, где мышца прикрепляется к кости, – это место силы, там проходят сосудисто-нервные пучки, артерии, вены. Мышцы должны двигать, а не удерживать. Они слишком слабые для этого, и когда я слышу фразу «закачать мышцами позвоночник или сустав», то это все равно что пытаться за листья вытащить дерево. Можно, конечно, и на ушах ходить, но для этого есть ноги.

   Как происходить движение? В свое время я изучал электромиография – это изучение проводимости нервной системы. Нерв подходит к мышце, и в ней есть двигательная точка – это место, куда подходит нерв, точка максимального ответа мышцы. Например, мы думаем, что нужно согнуть руку – импульс проходит по нерву, подходит к двигательной точке, распространяется по мышце, как круги по воде, и она сокращается. Но вся соединительная ткань, сухожилия, связки, и особенно место прикрепления мышцы к кости, покрыто проприорецепторами, которые дают информацию о положении нашего тела. Их в тысячи раз больше, чем двигательных точек.

   Но самое интересное другое. Во время экстремальной ситуации эти проприорецепторы работают, как двигательные, меняя стереотип поведения – и в долю секунды изменяют представление и ощущение своего тела. И когда человек по привычке пытается двигаться мышцами, то у него уже совсем другое положение так называемого мягкого скелета. И мышцами он пытается двигать, как раньше, но в тысячи раз большая система говорит: «стоять», и возникает контрактура. А в это время, например, хирург, накладывая гипс, обездвиживает конечность, еще больше укрепляя деформацию и кривизну. И еще усугубляет патологию.

   Но есть другой, обратный вариант. Когда хромой человек постепенно начинает заниматься, делая вначале очень маленькие, но правильные движения и незаметно, но очень быстро увеличивает амплитуду, скорость, устойчивость правильных движений. Занятия длятся часами, и увеличивается не только нагрузка, но и удовольствие от работы. И происходит все наоборот, и человек после моего лечения часто чувствует себя лучше, чем до травмы. Теперь вы понимаете почему: потому что травма сделала тело более податливым, мягким. И в этом случае можно исправить не только последнюю травму, но и все предыдущие. Поэтому когда я работаю со спортсменами, то говорю, что настоящий большой спорт, если его осваивать по моему методу, – это путь здоровья. И всегда помните: когда во время бега у вас появляется боль, и вам становится хуже, вы должны разобраться, в чем дело. А не тупо бежать дальше. Это все равно, что биться головой о стену. Нужно искать ключ. Можно, конечно, пробить и головой, но голова все-таки нужна, чтобы думать.

   Теперь про связки – они прикрепляются к кости. Мышцы напрягают связки, которые прикрепляются к надкостнице. А это то место, где в кости находится много сосудов, где идет питание костного мозга внутри кости, надкостницы, хрящей, связок и сухожилий. Связка уходят вглубь кости, меняя ее структуру. Как дерево, которое корнями уходит в землю.

   
    ВСЕГДА ПОМНИТЕ: КОГДА ВО ВРЕМЯ БЕГА У ВАС ПОЯВЛЯЕТСЯ БОЛЬ, И ВАМ СТАНОВИТСЯ ХУЖЕ, ВЫ ДОЛЖНЫ РАЗОБРАТЬСЯ, В ЧЕМ ДЕЛО. А НЕ ТУПО БЕЖАТЬ ДАЛЬШЕ. ЭТО ВСЕ РАВНО, ЧТО БИТЬСЯ ГОЛОВОЙ О СТЕНУ.

   


   Но люди видят дерево, например, яблоню, по-разному. Одному нужно яблоко – и он будет поливать яблоко, другой будет поливать ветку, третий – ствол, а четвертый, самый глупый по мнению предыдущих, льет воду на землю. Но когда ты поливаешь корни, тогда по-настоящему наливается каждое яблоко.

   Связки не просто прикрепляются к костям, они должны массировать и улучшать кровоснабжение внутри кости. Сжимать и расслаблять, как губку. Нужно улучшать кровообращение внутри кости! Если же работают в основном только мышцы, то «болото» может быть внутри кости. Можно даже отравиться кальцием, а из кости он будет вымываться, потому что до кости он не доходит. Хрящи, надкостница, связки, сухожилия питаются и за чет внутрикостного кровообращения. А какое внутри кровообращение, такие будут и суставы. И если правильно бегать, то восстанавливаются хрящи и связки. Но сегодня все – и доктора, и пациенты – поливают яблоки! Да полейте дереву корни – и тогда ни одно яблоко спасете, а и всю яблоню тоже.

   Та гимнастика, которой мы будем заниматься, будет массировать связки, надкостницу, хрящи, суставы. И неважно, сколько вам лет, важно, как вы поливаете дерево.

   Вспоминаю ребят из Америки. Они вздумали выращивать огромные деревья. Но деревья сохнут. Хотя перетащили и почву, и сыпали удобрения… Но приехал старенький агроном и сказал, что ничего не выйдет, потому что нет ветра. Деревья должны двигаться ветром и массировать корни. Так и мы будем массировать корни. А если случится буря, то сверхбольшая резкая нагрузка на дерево вывернет его с корнями. А большая нагрузка на тело человека вызовет болезнь.

   Мы говорили о суставах, связках и сухожилиях. Но отдельно хочу выделить позвоночник. Это как золотое сечение опорно-двигательного аппарата. Даже само слово по-позвоночникможно расшифровать, как «позвонить в звоночек». И если мы посмотрим на позвонки, то найдем сочетание с музыкой – 7 шейных позвонков, 12 полутонов в октаве – 12 грудных позвонков, 5 поясничных позвонков – 5 черных клавиш, 5 крестцовых позвонков, и семь или пять копчиковых.

  
  
   

    Бег человека подобен движению Вселенной 

   

   Мне хочется, чтобы вы относились к бегу не просто, как дерганью и сгибанию конечностей, а как к духовной практике. И я думаю, что мы с вами немного приближаемся к осознанию, что такое бег. Это одно из самых больших богатств, которыми обладает человек.

   Я понимаю, что эта книга будет вызовом для многих моих коллег. Она станет шоком. Ведь они думали, что все, что они делали до сих пор, это хорошая работа, дающая здоровье и долголетие, и нужно только заставлять себя работать. Но это было ошибкой. Прежде чем начать писать, я размышлял, надо ли обо всем этом говорить. Но пусть у каждого будет право выбора. Кто-то продолжит свой путь, кто-то сменит направление. Но я решил, что не имею права скрывать то, что я понял. Лучше даже поздно начать менять что-то, чем никогда. У меня были люди, которые начали бегать в 80 лет и добились прекрасных результатов. А если бы я промолчал, то они не добились бы таких результатов никогда.

   И еще раз хочу сказать: я никого не хочу учить, я просто даю информацию, пищу для размышлений и выбора. Если раньше вы выбирали из того, что было, то теперь у вас есть еще один путь, и у вас расширился свободный поиск.

   То, чем мы будем заниматься, это не простое занятие, а занятие, где наука встречается с искусством. Это высшая математика, проверенная гармонией.

   
    БЕГ – ЭТО ОДНО ИЗ САМЫХ БОЛЬШИХ БОГАТСТВ, КОТОРЫМИ ОБЛАДАЕТ ЧЕЛОВЕК.

   


   Бег настраивает ваше тело, чтобы оно звучало правильно. Человеческое тело можно сравнить с тончайшим, очень чувствительным инструментом, который излучает божественную музыку. Чтобы его настроить, надо быть очень тонким, талантливым и осторожным. А чаще к больному приходит Вася с гаечным ключом, который говорит, что все сейчас настроит, не понимая, что он пришел исправить не паровое отопление, а рояль или скрипку. К сожалению, в медвузах нет дисциплин, где шла бы работа с физическим и духовным состоянием самого врача. И часто инструменты и оборудование идут ему в дополнение. Но с помощью них он не может разобраться, где в каком-то отделе что-то разболталось больше, чем все остальное: средний отдел в шее и в пояснице, где чаще всего подвижность больше, чем в других местах, или в грудном отделе голову держат два позвонка и в области перехода крестца в поясничный отдел позвоночника происходит снижение подвижности, а затем и сращение? А в грудном сращиваются суставы между позвоночником и ребрами? И создается картина, где что-то срослось, а что-то разболталось. Но как это все починить – не понятно.

   Но когда мы начнем заниматься естественной ходьбой, которую все рекомендуют, когда мы будем делать гимнастики, которые показывают горе-специалисты, не понимающие и не видящие, что произошло с позвоночником, то все эти упражнения, занятия и лечение будут приносить только вред, усиливая дисгармонию.

   Например, сейчас модно говорить о грыже диска позвоночника. И некоторые специалисты говорят, что они его вправляют, а хирурги просто отрезают. Но надо понимать, что грыжа – не причина болезни, а следствие.

   Когда мы исчерпываем все резервы связок и мышц позвоночника и доходим до предела, то связки и сухожилия начинают сжиматься, потому что если они этого не сделают, то позвоночник сдвинется и передавит спинной мозг. Сжатие нарастает тем быстрее, чем большую нагрузку мы даем, чем более резкие движения мы позволяем, тем быстрее наступает дисгармония. Связки тянутся с такой силой, что они начинают надрывать место прикрепления, и в позвонках нарушается кровообращения, а места, где связки прикрепляются к кости, травмируются. Как корни у дерева, которые разрастаются, чтобы укрепиться, в кости появляются шипы (разрастаются травмированные места прикрепления связок к кости).

   А что же с диском? Диск не имеет сосудов. Он питается за счет осмоса, как губка. Каждый позвоночник должен получить свое сжатие. А если этого нет, то в каком-то месте оно сжимается лучше, а в другом – стянуто. Позвонок, как губка: внутри должно быть много костного мозга и хорошее кровообращение. А там – застой. Это значит, что нет питания, он высыхает и раздавливается. И когда, например, врач-мануальный терапевт (а к ним сейчас много людей обращается) делает процедуру, то он разбалтывает уже гиперподвижный отдел позвоночника еще больше, который будет крутиться легче. Но это не результат. Это кредит, который вырастает с годами в еще больший. И в какой-то момент наступит то, что должно быть, – пойдете к хирургу. Но операция – не решение проблемы. Происходит разрезание связок, сухожилий при доступе к мифической грыже. Поэтому если вы почитаете вертебрологию профессора Попелянского, тогда многое станет понятным: часто результат наступает не от того, что вырезали грыжу, а от того, что разрезали спазмированные связки. Я уверен, что каждый мануальщик должен знать труды этого великого ученого.

   
    ЧЕЛОВЕК НЕ ДОЛЖЕН С ГОДАМИ ЧУВСТВОВАТЬ СЕБЯ ХУЖЕ. КТО ТАК ГОВОРИТ – ИЛИ ЛГУН, ИЛИ ЖУЛИК. Я ВИДЕЛ 80-ЛЕТНИХ, КОТОРЫЕ ВЫГЛЯДЕЛИ И ЧУВСТВОВАЛИ СЕБЯ ТАК, ЧТО МОЛОДЫЕ МОГУТ ПОЗАВИДОВАТЬ.

   


   Бежать нужно, прислушиваясь к своему телу. Те места, которые разболтаны, надо слегка сдержать, а зажатые – слегка отпустить. И ни один врач, кроме тебя самого, тебе не поможет.

   Человек не должен с годами чувствовать себя хуже. Кто так говорит – или лгун, или жулик. Я видел 80-летних, которые выглядели и чувствовали себя так, что молодые могут позавидовать.

   Но я так же знаю, что большинство людей хочет обманываться. Как это было с МММ, как бывает с кредитами и ипотеками…

  
  
   

    Бег связан с восстановлением внутренних органов 

   

   Гармония – это не только чисто структурное проявление, но и форма, которая всегда соответствует содержанию. Если правильно выстроены сухожилия, мышцы и т. д., то правильно идет кровообращение. Если на своем месте находятся органы, они правильно и как следует функционируют и взаимодействуют, помогают работе диафрагмы и дыханию. Но есть и еще одна очень важная, мощнейшая организация (структура), от которой мы глобально и очень сильно зависим, – это гормональная система.

   Гормональных органов много, в медицине рассматривается только их молекулярное взаимодействие. И я еще ни разу не встречал понимания, что если гормональный орган будет находится в целостной пространственной структуре, то система даст четкую работу органов и организует их взаимодействие. Это похоже на работу сверхсовершенного компьютера, который не только молниеносно работает, но и красиво.

   Если будет правильный бег, то это даст и восстановление и улучшение работы всех гормональных органов.

   Остановимся на том, как связан бег с восстановлением внутренних органов.

   Немногие понимают и знают, что внутренние органы не просто висят абы как в нашем животе. Они занимают строго определенные места, распределены красиво по полочкам, где все должны иметь строго определенный размер, где к каждому органу подходит кровообращение.

   Еще немного об анатомии, а точнее – о сердечно-сосудистой системе.

   Каждый из нас знает, что сердце располагается слева в грудной клетке. От него идет дуга аорты, сосуды, питающие мозг (сонные артерии, позвоночные, подключичные артерии, которые кровоснабжают наши руки), затем дуга аорты cпускается вдоль позвоночника слева от аорты, где идут сосуды, питающие позвоночник, нервы, спинной мозг, а также сосуды, идущие между ребрами. Затем дуга аорты вместе с пищеводом проходит через диафрагму, и здесь она делится на две функциональных структуры – на, образно говоря, органную часть (солнечное сплетение к диафрагме, надпочечникам, почкам, желудку, 12-перстной, кишечнику) и двигательную. Практически в этом месте идет кровоснабжение всех органов. Далее аорта спускается вниз, и к каждому позвонку идут, как лесенки к каждой части. Ниже пупка аорта делится на две части – левую и правую. Здесь находится центр тяжести человека. Затем бедренные артерии идут в одну ногу и в другую, и маленькая артерия идет в крестец и окружающие ткани. От бедренных артерий идут сосуды, снабжающие половые органы, мочевой пузырь, прямую кишку, окружающие мышцы и связки. А бедренная артерия с веной проходит под пупартовой связкой и кровоснабжает нижние конечности. И теперь дуга аорты находится на уровне 1–2 ребра, в 40 – на уровне – 2–3, а в 50–60 – на уровне 3–4 ребра. Это значит, что все сосуды в позвоночнике натянулись, а внутренние органы опустились и не занимают своего места. Кишечник висит, кровоснабжение нарушается, кровь туда доходит с трудом, диафрагма опущена и не работает по-настоящему. И тогда возникают глобальные нарушения – печени, желчного пузыря, желудка, поджелудочной, 12-перстной кишки. И там, где нарушений больше, возникают локальные проблемы – язвы, тромбозы, атеросклеротические бляшки, повышение уровня холестерина. (Впервые холестериновые бляшки были найдены американскими учеными у кроликов. Где же они столько наелись плохих насыщенных белками и холестерином продуктов? Они же вегетарианцы). Поэтому питание – хоть и важная, но не решающая проблема здоровья. Питанием можно вылечиться, если лечиться лет 200.

   
    ПИТАНИЕ – ХОТЬ И ВАЖНАЯ, НО НЕ РЕШАЮЩАЯ ПРОБЛЕМА ЗДОРОВЬЯ. ПИТАНИЕМ МОЖНО ВЫЛЕЧИТЬСЯ, ЕСЛИ ЛЕЧИТЬСЯ ЛЕТ 200.

   


   Если внутренние органы повисли, например, кишечник, нет перистальтики, то развиваются паразиты, микробы, глисты, это болото. И тогда начинают чистить клизмами и слабительными лекарствами. Но даже если помойку почистили, она все равно останется помойкой. Ведь не появился тонус в кишечнике.

   Животное лечат бегом, пока не наладится пищеварение. Значит, надо ставить органы на место движением. Бег – прекрасный массаж внутренних органов. Но бежать следует потихоньку.

   Человек – очень здоровое, крепкое существо. Оно выдерживает очень многое. Так как человек сам себя уничтожает, удивительно, как еще мы живы.

   Тимус – железа долголетия. Находится за грудиной. Это одна из ключевых гормональных желез. Самая большая она по отношению пропорций к телу – при рождении, по размеру – в 17 лет, а в 50–60 лет превращается в кусочек жира, потому что не хватает питания (кровоснабжения).

   Поэтому мы будем заниматься не только для того, чтобы худо-бедно двигать руками и ногами, а чтобы, бегая, продлевать жизнь. Не устану повторять: правильный бег продлевает жизнь лучше всего того, чем сегодня модно заниматься. Бег не только для того, чтобы восстановить органы, а чтобы постепенно развернуться и бежать в сторону молодости.

   Многие гимнастики напоминают беготню на корабле, а корабль плывет в ту сторону, куда он хочет.

   Важно развернуть корабль, а не метаться по нему. Можно, конечно, сдвинуть корабль, но сил не хватит. Однако есть маленькое место, где можно развернуть корабль в сторону молодости и здоровья: нужно стать капитаном в рубке. Это гимнастика лидера. А не пассивного пассажира, которого везут.

   Если правильно делать упражнения, то в точках бифуркации, точках неустойчивости, можно будет развернуть корабль. Причем разворот может быть быстрый, неконтролируемый.

   Я еще раз повторяю: то, чем мы будем заниматься, – это высшая математика. Учитывая теорию катастроф Рене, можно сделать плавный, мягкий, красивый разворот.

  
  
   

    Гимнастики для подготовки к бегу 

   

   Чтобы правильно бегать, надо приступить к выстраиванию тела. Для этого нужны будут некоторые приборы. Почему я не называю привычным словом «тренажеры» или «спортивный инвентарь»? Одним из основных приборов для нашей работы будет обычный стул, ровный пол, обычная палочка, веревка, а для продвинутых – шведская стенка.

   Но «голодному» сразу много давать нельзя. Действуем постепенно и с улыбкой на лице. Осторожно пробуйте, сколько нужно дать нагрузки, чтобы получить удовольствие.

   Если вы занимаетесь сельским хозяйством, то вы знаете, как быстро растет трава, как созревают яблоки: результат незаметный, но очень быстрый. Потому что это рост.

   Наши гимнастики РОСТА, а не РЕЗУЛЬТАТА.

   Многие хотят огромных комплексов упражнений. Но иногда и одно упражнение, правильно выполняемое, может дать колоссальные изменения.

   
    БЕГ – ПРЕКРАСНЫЙ МАССАЖ ВНУТРЕННИХ ОРГАНОВ. НО БЕЖАТЬ СЛЕДУЕТ ПОТИХОНЬКУ.

   


   В нашей гимнастике есть несколько ВАЖНЫХ УСЛОВИЙ:

   1. Правильность выполнения упражнения (форма)

   2. Амплитуда выполнения

   3. Частота

   4. Состояние, в котором будем делать эти упражнения

   Я вспоминаю, когда я проводил занятия лет 20 назад, ко мне подошла женщина с перекошенным лицом, и сказала, что она с таким остервенением делает упражнения, но когда же будет результат?

   Поэтому важно развернуть корабль. Но это можно сделать, не борясь с болезнью и болью (этим только тренируем болезнь и укрепляем ее, усугубляя).

   Приведу пример.

   Представьте нескольких маленьких мальчиков, которые пришли заниматься борьбой. Тренер потихоньку начинает с ним бороться. Дети становятся все опытнее, перенимают приемы, вырастают, и в какой-то момент станут сильнее учителя. Поэтому обращать внимание нужно на здоровье, а не на болезнь. Развернуться нужно в своих мыслях, в своем представлении. А это тяжело. Занятия должны проходить в радости, в удовольствии.

   Даже хороший спортсмен, если с ним не заниматься, оплывет жиром. Так пусть жиром оплывет болезнь.

   Как нужно делать гимнастику?

   Не важно – хорошо или плохо. Это не даст результат. А как же тогда? – спросите вы. Если вы в каком-то вонючем месте увидите еду, и, вы, голодный, купили ее и съели. Хорошая или плохая это еда? Конечно, плохая. Но вы можете прийти в дорогой ресторан. Там прекрасная еда. Но ни ту, ни другую еду нельзя сравнить с той, которую готовит мама, потому что она делает еду с любовью.

   Поэтому гимнастику нужно делать с любовью. И нужно заниматься бегом с любовью.

   Многие хотят выздороветь. Но здоровье и деньги – это только средства для выполнения поставленных задач.

   Когда будете заниматься, представляйте, куда вы двигаетесь, зачем, для чего вам нужно больше здоровья и сил. И тогда у вас будет настоящий результат. Но не бегите к результату. Пусть он бежит за вами, пусть бежит вам навстречу.

   Основой гимнастики бега является расслабление плечевых и тазобедренных суставов и укрепление срединной части шейного отдела и поясницы. Поэтому для занятий бегом очень важным условием и упражнением является плавание брассом, кролем. И при этом надо обращать внимание на то, чтобы расслаблялись плечевые и тазобедренные суставы. Я убежден, что сочетание бега и плавания дает настоящее здоровье.

  
  
   

    Примеры чудесных выздоровлений 

   

   У меня есть несколько примеров того, как люди, занимаясь предлагаемой мной системой, достигали результатов, удививших даже меня.

   Так, после автомобильной травмы ко мне на занятия пришел с поврежденными связками колена Агеев Александр Иванович. Я его знал давно, еще с научного форума в Академии наук в 2008 году, где мы обсуждали проблемы глобального кризиса. Еще тогда нас сблизило общее убеждение, что любая проблема – это источник позитива. Надо сказать, что это звучало вызывающе в атмосфере некоторого уныния и пессимистических прогнозов. Александр Иванович возглавляет Институт экономических стратегий РАН, известен также как ученый и писатель. В один июльский вечер на пешеходном переходе его сбила автомашина. Разрыв трех из четырех главных связок колена. На всех консультациях врачи в один голос предлагали ему операцию. Ему такое решение не виделось идеальным, он не хотел впадать в пожизненную зависимость от врачей.

   Мы с А. И. справились без операции.

   А. И. начал тренироваться на моих занятиях. Через неделю человек, которому на 100 % рекомендовали оперативное вмешательство, уже побежал, превозмогая боль. Через 10 дней УЗИ показало полное восстановление раненых связок. Результат феноменальный, сверх мыслимых ожиданий, как сказал мне А. И. Кстати, через полгода он встал на горные лыжи, которыми раньше не увлекался. И теперь он заядлый горнолыжник, легко справляющийся и с красными трассами.

   Занятия по освоенной методике он продолжает, с энтузиазмом участвует в наших оздоровительных семинарах. Вспоминаю один показательный эпизод.

   Несколько лет назад мы выезжали на наш оздоровительный семинар в отеле «Терме Марис» в Турции. Занятия тогда проводились ранней весной ежегодно. В группе были самые различные люди – дети, пожилые, люди после травм, профессиональные спортсмены. Занимались интенсивно, утром и вечером. А днем А. И. вместе с сыновьями и другими участниками группы любили поиграть в волейбол. Ясно, что они не тренировались в течение года, играли как любители.

   В этом же отеле в это же время проводила сборы сборная России по скелетону. Это были молодые ребята и девчонки. Периодически мы с ними встречались на пробежке. Бежала моя разношерстная компания. Некоторые слегка прихрамывали. Словом, на регулярную армию похожи не были никак. Навстречу нам ранним утром обычно ровным строем бежала группа спортсменов в спортивных костюмах, с наушниками и музыкой. Они поглядывали на нас немножко свысока, скептически. Эти ребята тоже в обеденное время играли в волейбол. И первые два сезона они отказывались играть с нашими, потому что считали, что им будет неинтересно играть с неравными себе. На третий год ко мне заходит А. И. и с улыбкой говорит: «Что вы с нами сделали, а? Представляете…» И оказалось, что две команды профессиональных спортсменов и наших «ополченцев» все же сыграли матч. И мои начисто обыграли профессионалов! Потом еще сыграли, в еще улучшенном со стороны сборной составе, и опять мои их обыграли! Это было что-то невообразимое! Наши «ополченцы» бились, как настоящие тигры, а спортсмены, мне кажется, так и не смогли сорганизоваться для отпора «любителям». Жажда победы бьет класс и спортивную подготовку. Это, между прочим, важнейший принцип моей программы – включить энергию жизни в человеке, чтобы он сам хотел победить свои неприятности.

   Впоследствии некоторые из наших соперников стали чемпионами Олимпиады в Сочи. Теперь между собой мы иногда посмеиваемся, отмечая, что у них была хорошая тренировка.

   А вот другие отзывы моих подопечных.

    

   «Снайперша». Татьяна В.:

   – Каждый раз после занятий с Петром Поповым я чувствую себя прекрасно. Но сначала тренер не разрешал стоять мне на мяче. И тогда это, действительно, было опасным. Теперь я уже могу стоять на мяче. Дело в том, что когда стоишь на мяче (это экстремальная ситуация), работают совсем другие мышцы. Этому должны предшествовать серьезные тренировки.

   Была на дне рождения сына, военного человека, где гости-офицеры развлекались, стреляя в маленькую коробочку, стоящую на железной бочке. Военные мазали. Решила и я попробовать пострелять. Попала три раза из трех. Вот что значит выстроенное тело. В любом виде спорта это дает результаты.

    

   На Байкале. Марина П.:

   – У меня после первого дня занятий болел коленный сустав. И я даже думала – идти или не идти на второе.

   Но я пошла. Теперь, спустя время, не болит сустав, не болит больше спина. Могу ходить на большие расстояния и почти не уставать. А раньше до магазина и обратно тяжело было ходить.

   Хочу сказать доктору Попову огромнейшее спасибо, что он приехал к нам на Байкал и внес в нас такой мощный энергетический заряд! Нам очень понравилось бегать. Было в радость. Хочется радоваться этой жизни и бегать дальше.

   После этих занятий мы почувствовали, что можно бегать легко и непринужденно, не насилуя и не заставляя себя. Приятно чувствовать свое тело послушным, ощущать каждый правильно работающий суставчик. Петр Александрович дал нам направление, в котором нужно работать над собой.

    

   Спортивная травма. Тимур Д.

   У Тимура пострадала икроножная мышца. Еле доехал до дому из Арабских Эмиратов. Наступать на ногу не мог из-за боли и отека. Это результат снайперского удара сандалией 6-летнего мальчика по напряженной мышце. В Москве обратился в ЦИТО. Там выяснилось, что произошел разрыв медиальной головки мышц и сильная внутримышечная гематома.

   Перспектива была: 4 недели в гипсе и 2 недели после него ходьба без опоры на ногу на костылях. Это все после операции по откачиванию внутренней гематомы. Таким образом – 6 недель на костылях.

   – Такое будущее меня не устраивало, – рассказывал Тимур. – С тех пор прошло 4 дня лечения по системе доктора Попова. Мне повезло встретить этого человека.

   – Самые опасные травмы – разрыв Ахилла, связок, – объяснял доктор Попов. – Это похоже на чересчур сильно надутый шарик. Он сам готов разорваться от малейшего касания. При этом мышца не только лопнула, но и осталась еще и в сокращенном состоянии. Спазм мышцы пережал и сосудисто-артериальный пучок, фактически перекрыв кровообращение.

   Если не снять спазм, который я сейчас снимаю в течение вот уже трех дней, то человек остался бы инвалидом. Если бы мы согласились на схему лечения ЦИТО, то за 6 недель напряженная сократившаяся связка набрала бы такой тонус, что ногу бы потом пришлось разрабатывать месяцами.

   Мы же по миллиметру растягиваем мышцу и связку, чтобы восстановить кровообращение. По окончании процедуры в ноге ощущается сильное тепло, потому что кровь начинает поступать в травмированную область. А прошло всего 4 дня после «приговора» врачей. Могла бы помочь иглотерапия, но на нее следует потратить несколько месяцев. Одним курсом не обойтись.

   В данном случае моя рука – это синоним тончайшей иглы. Но результат имеет обратную связь.

   Мы работаем под мышцами. Это не массаж. И когда назначают физкультуру через боль, это тоже чаще всего не ведет к результату. Связки напрягаются еще сильнее. Происходит, наоборот, ухудшение.

   Если фиксировать травму в таком состоянии, то процесс будет развиваться дальше.

   Но мы на это не пошли. Сейчас я проведу процедуру расслабления мышцы и связки, потом перебинтуем ногу специальной повязкой, которая обеспечит глубинный массаж ткани, и будем продолжать ходить 8-10 км в день (!). Ходить тоже будем специальным, особым способом. Нагрузка после травмы должны быть больше, чем до травмы. Это своего рода разминка мышц и связок.

   В лечении Тимура я применяю примерно десятка полтора мощнейших методик. Каждая из них работает, и я их еще сложил.

   Гематома вышла наружу, а то бы осталась в глубине, и был бы застой.

   Я делаю кокон на ноге с помощью бинта. А массаж бы разогрел мышцы, и произошло бы обкрадывание питанием связок. Повязку мы меняем каждый день. Это живая повязка, которая меняется в зависимости от изменений в самой ноге. Я делаю так, что человек после лечения чувствует себя лучше, чем до травмы. Повторный разрыв крестообразной связки, лечение и реабилитация.

    

   Спортсменка-гандболистка. Ирина Г.:

   – С первой травмой восстанавливалась год. Через три месяца только костыли отбросила. Сейчас спустя три месяца после такой же травмы уже пробегаю до 10 км в день по лесу, по скользкому снегу. А сначала врачи пророчили еще более длительную реабилитацию. Так бы и было, если бы не методика восстановления через бег доктора Попова. Только через 5 месяцев побежала бы. А я уже бегаю, хотя прошло только около 3 месяца.

    

   Сколиоз. Нина Анатольевна, 61 год:

   – Во время занятий в спортзале у доктора Попова я почувствовала, что договорилась с собственным позвоночником. Эти физические упражнения стали любимым моим занятием.

   Занятия длились 1,5 часа, они не были сложными, но положительный эффект несомненен. Мне не было тяжело заниматься.

    

   Бег всей семьей. Даша, 25 лет:

   – Бегаю я давно. Но, как теперь понимаю, до тех пор, пока не попала в Школу доктора Попова, бегала неправильно. От правильного бега ничего не должно болеть. А раньше у меня болели колени. И я даже думала, что мне это не на пользу. Но после встречи с Петром Александровичем скажу, что бегать без боли можно и нужно. Это удовольствие.

   И ничего не болит. Мы только что пробежали 7 км, но я не чувствую никакой усталости. Это такой бег. Когда хочется бегать все больше и больше, и сил больше появляется. Со мной бегают двое из моих четверых детей. Мы за ними наблюдаем и учимся. А остальные просто еще совсем маленькие.

   Это уникальные занятия, подходящие всей семье.

   А погода не имеет значения. Для этого бега любая погода – подходящая.

    

   Простуда и бег

   – Некоторые боятся бегать, чувствуя, что простыли, – рассказывает доктор Попов. – При насморке, небольшой боли в горле обычным бегом бегать нельзя ни в коем случае. А тот бег, который я показываю и пропагандирую, будет вас лечить.

   Он немного быстрее, чем вы обычно идете. Вам неважно бежать на скорость, преодолевать расстояния, важно разогреть организм изнутри, чтобы пошла кровь, чтобы разогрелись суставы, чтобы разогрелись все связки, чтобы кровь пошла туда, куда она раньше с трудом доходила. Она и пойдет в нос, в носоглотку, в руки, в ноги. Причем тело и конечности станут не потными, а горячими. А вдыхая холодный воздух, вы разогреете тело еще больше. Через 20–30 минут или через 1 час вы разогреетесь настолько, что вдыхать холодный воздух вам будет еще приятнее.

   Но вдыхать следует только носом. И вы почувствуете, как воздух немного обожжет все внутри. И кожа покраснеет, потому что капилляры сначала сжались. А потом, как качели, разожмутся назад.

   Чем дольше вы бежите бегом ребенка, бегом воина, тем сильнее раскачивается капиллярная система.

   И если после такой пробежки вы выпьете стаканчик горячего чая с лимоном, клюквой или брусникой, медом, то вы почувствуете такой разогрев, какой вы не получите даже в бане.

    

   Боль в колене ушла, как и не было. Галина Ю.:

   – Травму получила в марте, через полгода проявилась боль. Обошла все возможные клиники (пять штук(!), включая Научный центр на Волоколамке), где мне все предлагали удаление мениска и искусственный сустав.

   Я долго искала для себя доктора. И вот нашла в Интернете Попова Петра Александровича.

   Я ему поверила. 4 дня мы полечились, улучшение наступило сразу после первого дня процедур. Петр Александрович сразу предложил мне бегать. Я была в колоссальном недоумении. Но я согласилась. Выходила на улицу и мелкими шажочками, микродвижениями занималась сначала по полчаса в день, потом все больше. И вскоре начала бегать бегом ребенка. И я сейчас просто счастлива!

   Я себя настроила на то, что нужно двигаться. И теперь я каждый день бегаю по часу в ближайшем к дому парке. Я стала спортсменкой. Петр Александрович приучил меня к здоровому образу жизни. Бегать таким бегом нетяжело. Сегодня мы пробежали километров 6–7 и не устали, и даже не вспотели. Без всяких дополнительных тренировок. И мы могли бы бежать еще и еще.

  
  
   

    20 лучших упражнений для бегунов 

   

   Упражнение № 1

   Основное в этом упражнении – сделать акцент на плечевые суставы, чувствовать, как происходит скручивание в плечевых и тазобедренных суставах. И стараться удерживать поясницу. Делать без боли, до появления приятного тепла в плечевых и тазобедренных суставах. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 2

   При выполнении этого упражнения нужно чувствовать натяжение между правым и левым плечевыми суставами. Представить, что упираешься ладонью в стену одной рукой, а другую тянешь к себе и чуть за спину. Руки менять. Делать без боли. Возможно одновременно делать симметричные движения тазобедренными суставами. Делать до приятного тепла в плечевых и тазобедренных суставах. Чувствовать собранность позвоночника. Стараться удерживать поясницу. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

    

   

    

   

   Упражнение № 3

   Ощущение легкого скручивания в плечевых суставах, ключице и позвоночнике между лопатками, которое должно доходить до указательных пальцев. Так же легкое скручивание переходит из одной руки в другую. Делаем до приятного разогрева рук. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 4

   Это упражнение можно делать в двух вариантах: с захватом за перекладину или за шест.

   ПОЛОЖЕНИЕ 1. Обратить внимание – спина и руки образуют дугу. Вначале ноги выпрямлены и стоят параллельно. Упор стопы с акцентом на первый и второй пальцы. Идет натяжение от рук до копчика. Чувство такое, что копчик закручивается вовнутрь.

   ПОЛОЖЕНИЕ 2. Приседая, усиливается ощущение скручивания в плечевых и тазобедренных суставах. А также усиливается натяжение по всему позвоночнику, особенно в поясничном отделе. При выполнении упражнения должно быть приятное ощущение. В позвоночнике должны уменьшаться напряжение и боль, а появляться тепло. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 5

   То же, что и в описании Упражнения № 4, только в этот раз – захват за перекладину.

    

   

    

   

   Упражнение № 6

   В этом упражнении надо упираться не на землю, а на перекладину. На шведской стенке подниматься на 1, 2, 3 ступеньки. При выполнении идет сильное натяжение, восстановление правильной геометрии тела. Для тех, кто занимается спортом, можно усилить нагрузку. Время выполнения: от 1 до 3 минут.

    

   

    

   

    

   

   Упражнение № 7

   Во время опасности человек пытается занять самое собранное положение, в котором натягивается весь внутренний мягкий скелет. Практически человек пытается приблизиться к позе плода – сжимается в комок. Положение тела статичное. Ощущение натяжения должно быть во всем теле. Мышцы расслабляются, и включается натяжение связок. Ноги стоят параллельно на ширине плеч. Должно быть ощущение легкого скручивания в тазобедренных суставах. Язык прижат к верхнему нёбу. На выдохе расслабление усиливается. Мышцы лица расслаблены. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 8

   Упереться спиной в стену или шест. Чувствовать, как весь позвоночник плотно прилегает к опоре. Руками вы как будто отталкиваетесь от преграды. Стопы, колени, локти и кисти – на ширине плеч. Голова слегка наклонена. Чувствуется легкое натяжение в шее. (Обратите внимание, что голова не повисла). Идеально, если в этом положении вы почувствуете состояние отдыха и расслабления. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

   Упражнение № 9

   Обнять себя за плечи и сжать. Сжимать на выдохе. Чувство напряжения ощущается в области ключицы. И растяжение – в области лопаток. Весь позвоночник – в виде плавной дуги. Чувствуется легкое натяжение во всем теле. Сохранять статичность положения тела. Менять руки.

   Это упражнение хорошо гармонизирует натяжение глубоких мышц и связок всего позвоночника. И связывает позвоночник с верхними и нижними конечностями. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 10

   Возьмем пояс или ремень. Скрестим его на бедре сверху. Стопы повернуты внутрь. И затем наклоняемся вперед, стараясь удерживать пояс, одновременно двигая стопы от себя. Движение должно быть легкое, безболезненное. Вы должны чувствовать приятное ощущение тонуса и напряжения в стопе, колене, по всему позвоночнику. После упражнения не должно быть боли в суставах. Это упражнение хорошо помогает при хрусте в колене. Делать упражнение 3–5 раз с каждой ногой.

    

   

    

   

   Упражнение № 11

   Садимся на мяч – хорошо накачанный: волейбольный или баскетбольный. И начинаем катать мяч по поверхности стула. Стараемся удерживать спину и шею в натянутом положении. Движение идет в основном за счет плечевых и тазобедренных суставов. Очень хорошо, если в движении принимает участие стопа. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

    

   

   Упражнение № 12

   Ноги – на ширине плеч. Сидим, слегка согнувшись. Затем закрепляем руки в замок на шее. И попробуйте в этом положении расслабиться. Обязательно надо добиться комфортного состояния. Это упражнение нам дает натяжение глубоких мышц и связок шеи. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 13

   Опираемся руками на спинку стула. Тело ровное. Упираемся в землю пятками. Плечи расслаблены. Слега скручены плечевые суставы. Надо находиться в таком положении от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

   Упражнение № 14

   Обратить внимание на то, что выпрямленная нога упирается в землю пяткой, носок – на себя. Спина согнута дугой. Руками прижимайте ногу к себе. Это упражнение нам дает расслабление и освобождение тазобедренных суставов. Выполнять 5–6 раз с каждой ногой.

    

   

   Упражнение № 15

   Тело ровное, слегка натянутое, как струна, мышцы расслаблены, сгибание происходит только в голеностопном суставе. Центр тяжести переходит вперед-назад. Упор стопой – с пятки на носочки. Стопа от земли не отрывается – как приклеенная. Стараться не сгибаться, не прогибать поясницу и шею. Это упражнение дает гармонизацию всего тела со стопой и голеностопным суставом, очень хорошо для людей с плоскостопием. Выполнять 10–15 раз.

    

   

    

   

   Упражнение № 16

   Упереться в стенку или шест. Задняя нога обязательно упирается пяткой. Все тело принимает форму дуги. И если правильно принять положение, то мышцы можно будет расслабить – тогда появляется чувство отдыха. Одноименная рука и нога напряжены, а противоположные рука и нога максимально расслаблены. Затем их надо поменять. Выполнять без боли, с удовольствием. Это упражнение дает восстановление правильного положения суставов верхних и нижних конечностей. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

    

   

   Упражнение № 17

   Упереться руками в шест или стену. Тело принимает форму лука. Вы испытываете легкое приятное, равномерное натяжение от темечка до пяток, и от пяток до ладоней. Это упражнение нам дает восстановление положения плечевого сустава, и его укрепление, а также гармонизацию плечевого сустава со всем телом. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты.

    

   

   Упражнение № 18

   Упираемся двумя ногами и одной рукой в шест или стену. Тело – в позе лука. Рука выпрямлена. Все держится только за счет связок, мышцы расслаблены. Обратить внимание: упор делается на пятку и на ладонь. Время выполнения: от 30 секунд до 1 минуты каждой рукой.

    

   

   Упражнение № 19

   Упор о шест или о стену левой рукой и о землю – правой ногой. Тело – в виде плавной дуги, без скручивания. Левая нога и правая рука максимально расслаблены. Это упражнение дает гармонизацию противоположных суставов – плечевого и тазобедренного. Каждой рукой и ногой делать упражнение по 30 секунд.

    

   

    

   

   Упражнение № 20

   Исходное положение перед бегом: ноги – на ширине плеч, стопы – параллельно друг другу, плечи опущены. Ощущение, что вас держат за шкирку в месте между лопатками. Взгляд – на 3–4 метра вперед. В теле – ощущение целостности и легкого натяжения всех связок. Мышцы расслаблены. Колени слегка согнуты. Вес тела – на центр стопы.

   И побежали. Вес тела переносится на переднюю часть стопы. Центр тяжести тела смещается вперед и вверх. Все тело натягивается, как струна. И чтобы не упасть, мы делаем небольшой (!) шаг вперед. При этом слегка топаем, как топает малыш. Руки расслаблены, они могут только слегка согнуться в локтевых суставах. Плечи расслаблены и опущены. Легкое сгибание в основном – в голеностопном суставе, связки натягиваются. Кисти слегка собраны. Лицо расслаблено. Дыхание свободное. Очень хорошо, если во время бега вы можете спокойно разговаривать или петь. Бег практически подобен бегу ребенка. Если возникнут вопросы – посмотрите на маленьких детей.

   При правильном беге разогреваются стопы и кисти, и проходят боли. Улучшается настроение и приходит хорошее решение сложных вопросов.

    

   

    

   

    

   

  
  
   

    Микрогимнастика доктора Попова 

   

   Заставьте каждый позвонок занять свое место

   Я разработал свою собственную гимнастику для лечения заболеваний позвоночника и суставов, для реабилитации после травм. В отличие от традиционных гимнастик, силовых упражнений, движений с большим размахом, амплитудой, я использую метод «малых» движений, выполняемых по принципу колебаний маятника. Методику можно назвать «микрогимнастикой». Упражнения основаны на покачиваниях, потягиваниях, малых сотрясениях. Их может выполнять всякий человек, в любом, даже весьма скованном, состоянии.

   Как показал мой многолетний опыт, микродвижения действуют очень эффективно. Они способствуют восстановлению кровообращения в проблемной зоне, стимулируют заживление поврежденных тканей, гармонизируют нервные процессы. С помощью микродвижений можно уменьшить подвижность разболтанных отделов позвоночника и включить в работу ранее неподвижные участки. Результаты этой гимнастики поразительны: восстановление после травм и заболеваний позвоночника происходит в течение нескольких недель. Для многих больных – это также единственный путь избежать врачебного вправления дисков.

   Основная задача микрогимнастики – сделать работу позвоночника гармоничной, то есть заставить каждый позвонок занять предписанное ему место и выполнять именно свою функцию. На целый ряд крупных мышц мы можем воздействовать, поднимая руку или ногу, но при этом мы почти не имеем влияния на мышцы и связки самого позвоночника. В методике вообще большое внимание уделяется соединительной ткани, составляющей матричную основу нашего тела.

   Что подчас происходит при выполнении традиционных гимнастик? Подвижные позвонки еще больше двигаются, принимая на себя двигательную нагрузку, и таким образом еще больше расшатываются. А зажатые позвонки остаются в том же состоянии. Это еще больше усиливает дисгармонию позвоночного столба, поскольку гибкость и подвижность позвоночника обеспечивается за счет гиперподвижных позвонков. С помощью микродвижений можно уменьшить подвижность разболтанных отделов позвоночника благодаря постепенному включению в движение ранее неподвижных позвонков.

   При смещениях позвонков большая нагрузка приходится на удерживающие их мышцы, они перенапрягаются. А для снятия напряжения необходимо расслабление, которое наступает во время совершения микродвижений.

   
    ОСНОВНАЯ ЗАДАЧА МИКРОГИМНАСТИКИ – СДЕЛАТЬ РАБОТУ ПОЗВОНОЧНИКА ГАРМОНИЧНОЙ, ТО ЕСТЬ ЗАСТАВИТЬ КАЖДЫЙ ПОЗВОНОК ЗАНЯТЬ ПРЕДПИСАННОЕ ЕМУ МЕСТО И ВЫПОЛНЯТЬ ИМЕННО СВОЮ ФУНКЦИЮ.

   


   Эта гимнастика полезна и в качестве закрепления результата, достигнутого после терапевтического лечения, мануальной терапии, вытяжений, других процедур. Но эти упражнения предусматривают строгое выполнение некоторых требований:

   – Все движения осуществляются по воображаемой дуге с вытягиванием позвоночника по вертикальной оси. Если палку быстро согнуть, она лопнет. Если ее медленно сгибать с формированием дуги, она сохранит свою целостность. Точно так же и с позвоночником.

   – Каждый элемент – это серия мелких движений. Движения осуществляются на счет от 1 до 10.

   – Все движения осуществляются до первого появления боли. С появлением малейшей боли их следует прекратить.

   – Самое главное требование: все упражнения осуществляются с хорошим настроением, положительными эмоциями и верой в исцеление.

   – Начинайте с небольших нагрузок, не нужно гнаться за гибкостью, скоростью, амплитудой движений!

   Вы только задумайтесь: в чем заключается маленькое движение? Когда мы двигаемся, передвигаемся, как правило, мы используем движения большой амплитуды. А большое движение – это движение мышцами, это очень поверхностное, слабое и медленное движение, если оно не связано с работой связочного аппарата. Вспомните: когда возникает стресс, сложная ситуация, человека бросает в… дрожь! А что такое дрожь? Дрожь – это когда в экстремальной ситуации просыпаются внутренние силы, тело настраивается и мобилизуется. Оно мобилизуется каждой клеткой, каждой связкой, каждой мышцей. Оно старается занять максимально собранное положение. Все функции организма начинают взаимодействовать и гармонизироваться. Дрожь, как ни странно, помогает нам мобилизоваться. Гимнастика маленьких движений – это более плавное, более осторожное, осознанное введение организма в состояние, близкое к экстремальному. В этом случае организм начинает просыпаться и включает те механизмы, которые в обычном состоянии спят. А природа – она справедлива, но безжалостна. И все, что не нужно, все, чем мы не пользуемся, она отнимает.

   Не только при травме, но и при радикулите маленькие движения дают колоссальный результат. Во время приступа радикулита резко просыпаются связки, сухожилия и соединительная ткань, то есть во время обычных движений мы имеем привычный объем движений, привычные нагрузки. Но когда мы сильно заходим за границы обыденного, привычной работы мышц и связок недостаточно… В это время резко просыпаются заснувшие связки, сухожильный аппарат. Он просыпается не целиком, а отдельным участком. Вот тогда, как в народе говорят, и возникает прострел. Еще говорят – «жилы тянет». И здесь как раз и поможет микрогимнастика. Однако надо избегать некоторых ошибок при выполнении упражнений.

   
    ГИМНАСТИКА МАЛЕНЬКИХ ДВИЖЕНИЙ – ЭТО БОЛЕЕ ПЛАВНОЕ, БОЛЕЕ ОСТОРОЖНОЕ, ОСОЗНАННОЕ ВВЕДЕНИЕ ОРГАНИЗМА В СОСТОЯНИЕ, БЛИЗКОЕ К ЭКСТРЕМАЛЬНОМУ. В ЭТОМ СЛУЧАЕ ОРГАНИЗМ НАЧИНАЕТ ПРОСЫПАТЬСЯ И ВКЛЮЧАЕТ ТЕ МЕХАНИЗМЫ, КОТОРЫЕ В ОБЫЧНОМ СОСТОЯНИИ СПЯТ.

   


  
  
   

    Типичные ошибки при выполнении микродвижений 

   

   Какие варианты ошибок могут быть при выполнении микродвижений? Первое – человек выполняет упражнения с силой и очень старается все это проделать, то есть проявляет слишком большое усердие. Ни в коем случае не допускайте этого!

   Помните о том, что у каждого уровня мышц своя амплитуда движений. Большие мышцы – это массаж, который делают очень многие. Постепенно вступая в диалог с разными уровнями мышц и связок, надо давать те движения, которые они воспринимают, то есть необходимую им амплитуду. Ваше тело, ваши руки должны чувствовать уровень движений. И важно осознавать, что тело очень хочет вернуться в здоровое состояние.

   Второе – человек сразу же хочет получить результат. Самое главное – когда человек начнет работать с телом, то появится очень интересная вещь: он начнет работать и забудет о боли. Все тело потихоньку отпустит. И когда он вернется к своей больной ноге, он вдруг почувствует, что боли нет. И вот здесь есть очень важный момент. Чаще всегда, когда боли нет, человек хочет убедиться, осталась боль, или, действительно, ушла. Он начинает искать боль – делать резкие движения… Вот этого тоже делать ни в коем случае нельзя… Если боль успокоилась и связки задремали – не будите их. Не трогайте, не спугните. И тогда боль уйдет и растворится. А когда она еще не совсем прошла, а вы начинаете дергать, будет обострение. Оптимальный вариант – если уйти в сон, заснуть… Человек должен постараться забыть о боли.

   Начните с маленьких движений! Вы сразу же хотите ходить, а вы попробуйте для начала лежа поделать движения, маленькие движения.

   Удобно сядьте на стул, положите руки на колени и вот тихонечко в позе кучера, положив руки на коленочки, тихонько их поглаживайте, двигайтесь, передвигайтесь. Такое чувство, что вы тихонечко идете на стуле и через какое-то время вы ощутите, как постепенно у вас начнут разогреваться руки, разогреваться колени. Попробуйте погладить свои любимые колени, сколько в жизни они вам давали радости, счастья, сколько вы увидели благодаря им, сколько вообще узнали, почувствовали… и теперь погладьте их тихонько. То есть, разогревая колени, двигаясь так, вы, во-первых, разогреваете позвоночник. Во-вторых, тепло от рук – это тепло, которое пойдет и в ваши колени. Если вы так поработаете и почувствуете, что упражнение хочется продолжать выполнять, значит, вы на правильном пути. И в какой-то момент вы почувствуете облегчение. То есть результат от маленьких движений будет нарастать.

   
    ОБЫЧНО ЧЕЛОВЕК ВЫПОЛНЯЕТ УПРАЖНЕНИЯ С СИЛОЙ И ОЧЕНЬ СТАРАЕТСЯ ВСЕ ЭТО ПРОДЕЛАТЬ, ТО ЕСТЬ ПРОЯВЛЯЕТ СЛИШКОМ БОЛЬШОЕ УСЕРДИЕ. НИ В КОЕМ СЛУЧАЕ НЕ ДОПУСКАЙТЕ ЭТОГО!

   


   Многие мои пациенты по 7–8 часов выполняют вот эти самые движения и, самое интересное, что они при этом вполне счастливы. Они радостные, довольные, хотя кому-то это, действительно, непросто представить, как это можно 8 часов в день заниматься упражнениями?! Я должен сказать, что результаты этой гимнастики потрясающие: ко мне приходят люди, которые никогда в жизни не любили бегать. И вот когда они учатся правильно двигаться, они начинают заниматься бегом и остановить их невозможно.

  
  
   

    Микрогимнастика при боли в пояснице 

   

   Возьмем ситуацию с поясничным прострелом. Очень хорошо, если вы ляжете на что-то теплое. Это может быть мраморная плита, накрытая одеялом, русская печь или обычная электрическая грелка. Когда человек занял максимально удобное положение, в этот момент можно воспользоваться и обезболивающими: использовать и баралгин, и вольтарен, можно поставить свечку вольтарена, это не будет лишним. Я против чрезмерного потребления лекарств, но в некоторых случаях – когда острый момент, терпеть незачем. И лекарства в данном случае нужны для того, чтобы как можно скорее от них же уйти. Как говорили древние мудрецы: «Все – яд и все – лекарство, чем станет для вас искомое зависит – лишь от дозы». А мы добавим: и от момента, когда вы примете лекарственный препарат. Чтобы быстрее затем уйти от лекарства, лучше его вовремя принять.

   Итак, человек занял самое удобное положение, больше неудобное он принять не захочет. Когда возникает боль, человек пытается бороться с этой болью. Он пытается как-то, например, ногу вывернуть… Вот это – один из порочных моментов. Бороться с болью в том месте, где непосредственно болит, ни в коем случае не надо! То есть что происходит – соединительная ткань внутри как бы схватилась, и мы пытаемся вырваться из ее тисков. Это похоже на то, как жертва со страхом пытается вырваться от удава. Но это не дает результата – и удав сжимает жертву все сильнее и сильнее. Также и при грыже диска: разбуженные связки с огромной силой сдавливают диск и выдавливают грыжу. Ты пытаешься это место разжать – тогда там схватывается еще сильнее.

   Попытаюсь объяснить физиологический смысл этого состояния. Представьте себе позвоночник, вокруг находятся мышцы и связки, а внутри проходит спинной мозг. Чтобы защитить человека от еще более страшных проблем – чтобы его не парализовало, возникает вот эта железная «хватка», на самом деле, призванная защитить спинной мозг.

  
  
   

    Болит нога? Помогут упражнения для шеи! 

   

   А когда человек занял удобное положение, то ту боль, которая есть в конкретном месте, нужно оставить. И начать работу издали – оттуда, где у тебя боли нет. Здесь как раз работает принцип: мы идем не от больных, а от здоровых участков тела. И лучше всего – найти и почувствовать самое расслабленное место, которое есть в теле. Посмотреть и сказать: нога болит, да, а где у меня расслабленное место? Чаще всего, как это ни парадоксально, это будут голова, щеки, уши. И вот здесь начинается очень интересная вещь. Когда человек ударился рукой, он старается встряхнуть руку, то есть сделать маленькие движения. Конечно, если человек раньше тренировался, это пойдет быстрее, но на самом деле ему заново нужно научиться маленьким движениям. И лучше всего, как я уже сказал, начинать с головы и шеи, – эти участки будут самыми расслабленными. И начать делать маленькие-маленькие движения шеей, совсем маленькие – влево-вправо, вверх-вниз.

   Что еще важно: перед упражнением, перед этим движением лучше сделать так – попробовать запустить расслабление. Что происходит, когда человек начинает расслабляться? Он опускает челюсть, опускает глаза. Нужно позволить сработать тем успокоительным и обезболивающим лекарствам, которые вы приняли. Потому что состояние ваше тоже будет усиливать эффект от гимнастики. Мы имеем связки, но мы не можем управлять их движениями, и нам нужно научиться чувствовать те маленькие движения, которые дадут нам возможность овладеть тем, на что невозможно прямо воздействовать.

   
    КАК ГОВОРИЛИ ДРЕВНИЕ МУДРЕЦЫ: «ВСЕ – ЯД И ВСЕ – ЛЕКАРСТВО, ЧЕМ СТАНЕТ ДЛЯ ВАС ИСКОМОЕ ЗАВИСИТ – ЛИШЬ ОТ ДОЗЫ». А МЫ ДОБАВИМ: И ОТ МОМЕНТА, КОГДА ВЫ ПРИМЕТЕ ЛЕКАРСТВЕННЫЙ ПРЕПАРАТ.

   


   Выполнять микродвижения надо слегка, как бы в полусне. И делать маленькие колебательные движения, самые-самые маленькие. То есть самые маленькие движения, которые только возможно произвести. Мягко-мягко, ни в коем случае не резко. Можно даже сначала поделать движения челюстью – влево-вправо, влево-вправо, малоамплитудные микродвижения. Вниз-вверх…

   Почувствуйте, как тихонько работает шея, мягко-мягко. Если правильно выполнять движения, то обязательно пойдет легкое тепло. Особенно если тепло пойдет в лицо – это вообще очень хороший знак. Если пойдет в уши – еще лучше. Тихонько-тихонько двигаете шеей – почувствуйте, как она работает. Мягенько-мягенько… и делайте эти движения очень осторожно! Настолько осторожно, как человек, который подходит к дикой птице, к рыбе в пруду – очень-очень осторожно. То есть малейшее неловкое, неправильное движение – и это сразу же будет ощущаться в больном месте. Человек лежит и тихонько-тихонько двигает шеей, потом слегка-слегка – плечами, кистями, каждой кистью отдельно, слегка-слегка… расслабляя, двигая пальцами. Мягко снимая напряжение… ощущая, как руки слегка вытягиваются. То есть мы осторожно приближаемся внутри своего тела к самому больному, напряженному месту, и приближаемся, расслабляя мышцы и связки издали… чтобы расслабление приближалось к больном месту, чтобы вокруг больного места наступило расслабление и тепло.

   Если вы лежите на боку, почувствуйте изнутри свои микродвижения: как тихонько-тихонько двигается голова, челюсть, уши, тихонько-тихонько, осторожно – плечи, локти, кисти… Очень-очень осторожно мы переходим к движениям по ходу позвоночника. Это должны быть маленькие-маленькие движения, осторожные-осторожные. Их нужно уловить.

   Если этого нет, нужно добиться, подождать. Потому что нам нужно сделать не просто набор каких-то движений – важно получить результат.

   Начинается работа шеи. Мягенькие-мягенькие движения… Седьмой шейный позвонок, плечи… то есть вы должны расслабить голову, щеки, шею, уши. Лучше всего не двигать ни руками, ничем, дабы не спугнуть эту мягкую теплую волну внутри вас. Если вы в это время чувствуете, что вам хочется поменять положение тела, вы можете поменять его. Обратите внимание на то, что даже положение менять уже становится легче. Возможно, вы почувствуете, как тихонько пойдет тепло в стопы. Если тепло пошло в стопы, можно начать делать легкие маленькие движения стопами. Это может быть голеностопный сустав или пальцы. Возможны движения сначала одной, потом другой ногой. То есть тело, повинуясь созданной вами волне микродвижений, начинает тихонько двигаться по пути расслабления.

   
    ВАШЕ ТЕЛО, ПОВИНУЯСЬ СОЗДАННОЙ ВАМИ ВОЛНЕ МИКРОДВИЖЕНИЙ, НАЧИНАЕТ ТИХОНЬКО ДВИГАТЬСЯ ПО ПУТИ РАССЛАБЛЕНИЯ.

   


   Следующее – маленькие, осторожные движения руками – локтями, кистями. Снова – шеей… Все тело приходит в такое убаюкивающее состояние. Самое важное – что тело нужно успокоить. Оптимальный вариант – если работа эта будет периодически вгонять вас в сон. То есть все время – даже если немножко вздремнул, ничего страшного, главное – не напрягаться. Потому что полусон и сон – это уже показатель того, что ты работаешь очень хорошо.

   Далее – потихоньку вы начинаете спускаться, осторожно-осторожно, по каждому позвонку. Важно – к больному месту даже не приближаться! Затем потихоньку мы переходим на здоровую зону. Чаще всего человека беспокоит боль с одной стороны, а мы работаем с другой – там, где боли нет…

   Если у человека, скажем, больные ноги: мы начинаем с головы, рук, позвоночника, мы продолжаем со здоровой ногой такие маленькие-маленькие сотрясающие движения. Я хочу еще раз повторить, что нужно занять самое удобное положение. Если тело просит, то надо периодически менять его положение, делать маленькие движения и постепенно, очень осторожно успокаивать, убаюкивать, согревать тело.

  
  
   

    Исцеляющая сила малых сотрясений 

   

   Один из моих пациентов как-то рассказывал: «Был случай, когда я лег в поезде, у меня страшно болела спина. Меня качало-качало, а утром встаю, у меня ничего не болит…». Есть лечебные движения, связанные с тряской – когда делают вибрационный массаж, когда человека легонько встряхивают. Здесь важно, что таким образом включается тело и начинает потихоньку работать на самогармонизацию. И получается, что все тело потихоньку начинает двигаться – мягенько-мягенько, то есть идет внутренний массаж.

   Одно из удобных положений, максимально уменьшающих боль – это положение лежа. Хуже, когда человек может лежать только поперек кровати. Вот если правильно идет работа, появляется тепло, расслабление, появляется желание (если человек лежал поперек кровати, например) – сменить положение, попробовать лечь нормально. Это очень хороший знак. Даже если возникнет боль, когда вы попытаетесь сменить положение, нужно постараться не обращать на это внимания. Самое главное, что тело потихоньку начнет успокаиваться. Успокаиваться не в том месте, которое болит, а целиком. Тело потихоньку расслабляется и «вытягивает» это больное место. Если человек лежал на боку, то может наступить такой момент, что человек провалится в сон, – это очень хороший показатель. Почему? Не зря говорят, что человек любую болезнь должен «выспать» – заснуть, уйти в сон. И если возникает такое состояние расслабления, тепла, и человек засыпает, это великолепно.

  
  
   

    Ноющие боли в крестце или копчике: гимнастика лежа 

   

   Если человек испытывает хронические ноющие боли в крестце или копчике, здесь возможно другое положение тела.

   При болях в пояснице человек зачастую ложится на спину, под голову и под колени кладет подушки, то есть принимает положение с полусогнутыми конечностями, поддерживаемыми подушками. Причем возможен такой вариант, когда человек просто сгибает ноги и получается, что он лежит на спине, а ноги согнуты в коленях. В таком положении начните выполнять маленькие-маленькие движения, то есть движения в этом положении можно начинать с ног, с коленей. Маленькие-маленькие движения, но опять же – если делать их правильно, то лучше начинать микродвижения сверху. Тихонько – голова, немножко плечи, руки, получится такой своеобразный танец лежа: движения вверх-вниз, вправо-влево, осторожные маленькие круговые движения. Это даже не танец, а своеобразное легкое покачивание. Начинать движения нужно сверху, забыв о том месте, которое болит. К нему следует подойти в последнюю очередь.

   Основной принцип, который я не устаю пропагандировать: мы идем от здорового места к больному. То есть мы как бы показываем телу то место, усиливаем в ощущениях то здоровое место, которое должно вытягивать и ориентировать на себя место боли. И поэтому здесь точно так же – движения головой, челюсть расслаблена, ощущения такие, что начинаешь потихоньку расслабляться.

   
    ОДИН ИЗ МОИХ ПАЦИЕНТОВ КАК-ТО РАССКАЗЫВАЛ: «БЫЛ СЛУЧАЙ, КОГДА Я ЛЕГ В ПОЕЗДЕ, У МЕНЯ СТРАШНО БОЛЕЛА СПИНА. МЕНЯ КАЧАЛО-КАЧАЛО, А УТРОМ ВСТАЮ, У МЕНЯ НИЧЕГО НЕ БОЛИТ…». ЕСТЬ ЛЕЧЕБНЫЕ ДВИЖЕНИЯ, СВЯЗАННЫЕ С ТРЯСКОЙ – КОГДА ДЕЛАЮТ ВИБРАЦИОННЫЙ МАССАЖ, КОГДА ЧЕЛОВЕКА ЛЕГОНЬКО ВСТРЯХИВАЮТ.

   


   Движения из стороны в сторону, по кругу, вверх-вниз, позвоночник, бедра – но опять, только бедра! До копчика – места боли – не доходим. И вот когда верхняя половина расслабится, потихоньку добавляем движения стопами, коленями, бедрами, – как бы двигаемся с двух сторон: вначале сверху, а затем снизу, подходя к копчику. То есть что получается? Мы потихоньку погружаемся в тело и начинаем двигать и работать тем отделом, и на том уровне, которым мы обычно не работаем. Потому что для передвижения эти движения нам не нужны. Мы владели ими в детстве. У детей не бывает радикулита, если ребенок не вывихнул себе что-то. А так, любая травма – раз, и все прошло. Потому что у детей эти микродвижения очень быстро восстанавливаются, дети еще владеют этими секретами.

  
  
   

    Микрогимнастика при боли в грудном отделе позвоночника 

   

   Теперь поговорим о грудном отделе позвоночника. Вот здесь начинать надо как раз снизу (не сверху – как при болях в поясничном отделе). Если человеку тяжело находиться в вертикальном положении, он делает микрогимнастику лежа. Он начинает движения ногами – тихонько «ходит» ногами, и «подрыгивает», и двигает ими из стороны в сторону, – все это лежа, если человек не может занять другого положения. Дальше – бедрами двигает, вверх-вниз, круговые движения, из стороны в сторону. Мы начали с самого дальнего отдела – хорошо, если пошел разогрев. Опять же – можно лежать на войлоке, чтобы разогреть крестец и поясничный отдел (он уже будет отпускать грудной).

   Если болит грудной отдел, то значит напряжение основное не в грудном отделе – там просто натянуто все. А основное напряжение – в поясничном и крестцовом отделах; то есть второй конец веревки мы отпускаем… И поэтому опять начинается работа – крестец, поясница, и важно, чтобы пошел разогрев – в ноги, в поясницу, в стопы, в колени, то есть мы должны добиться сначала этого, забыв о грудном отделе.

   Следующий момент – начинаем движения руками, можно потирать руки, разминать их, действуя очень-очень осторожно, не сильно. Опять те же движения – плечами, головой, шеей, руками… И только потом – осторожно пробовать подходить к грудному отделу, действуя по тому же принципу, как мы действовали с поясничным отделом и крестцом.

   Больные места – это последние места для нашего воздействия на них, к ним со всех сторон нужно подойти, окружить расслаблением.

   Важно создать расслабляющую атмосферу, которая поможет освободить и больное место.

   Есть вариант, когда мы работаем с согнутыми ногами, но чаще с проблемами в грудном отделе позвоночника удобно подложить подушку под колени, чтобы они были лишь слегка полусогнуты.

  
  
   

    Микрогимнастика в положении сидя 

   

   Когда возникают боли в грудном отделе позвоночника, можно выполнять микрогимнастику и в положении сидя. Человек садится на стул и начинает делать маленькие движения стопами – вот, знаете, как иногда люди подергивают ногой по привычке. Часто окружающим такая привычка не нравится, они посмеиваются над человеком, который трясет ногой. А зря! Интуитивно эти люди восстанавливают гармонию своего тела, расслабляют спазмированные мышцы. Это хорошая привычка. А при болях в грудном отделе позвоночника так делать просто необходимо – сидите и слегка подергивайте ногой – вот и все упражнение! И следующее движение – ногами из стороны в сторону, вверх-вниз. Все это человек делает в удобной (!) позиции сидя, пусть даже ссутулившись – как вам удобнее. Дальше он начинает двигать поясницей слегка-слегка, в этот момент можно подложить войлочный коврик, который всегда принесет пользу. И тихонько двигаться назад-вперед, можно даже слегка по кругу. Прикладывать войлок к больному месту в данном случае малоэффективно, не нужно.

   
    ИНОГДА ЛЮДИ ПОДЕРГИВАЮТ НОГОЙ ПО ПРИВЫЧКЕ. ЧАСТО ОКРУЖАЮЩИМ ТАКАЯ ПРИВЫЧКА НЕ НРАВИТСЯ, ОНИ ПОСМЕИВАЮТСЯ НАД ЧЕЛОВЕКОМ, КОТОРЫЙ ТРЯСЕТ НОГОЙ. А ЗРЯ! ИНТУИТИВНО ЭТИ ЛЮДИ ВОССТАНАВЛИВАЮТ ГАРМОНИЮ СВОЕГО ТЕЛА, РАССЛАБЛЯЮТ СПАЗМИРОВАННЫЕ МЫШЦЫ. ЭТО ХОРОШАЯ ПРИВЫЧКА.

   


   Упражнение «Юла»

   Сядьте удобно и делайте круговые движения туловищем, маленькие-маленькие круговые движения. Руки можно соединить и продолжать «вращаться», задействовав копчик, осторожно переваливаясь с одной седалищной кости на другую.

   Делайте осторожные, мягкие и, самое главное, – приятные движения, покачивания, убаюкивания. Очень важно убаюкать боль. Не дергать…

    

   

   Упражнение «Шарик в руках»

   Затем делаем движения руками – можно даже взять какой-то предмет. Например, шарик. И тихонько покрутить, поперебирать его, то есть разогреть плечи, кисти. Можно крутить и воображаемый шар, но лучше все-таки настоящий, и хорошо бы из «теплого» материала, из дерева, например. Далее точно так же потихоньку расслабляется голова, и получается, что все тело тихонько, мягко-мягко двигается. Очень хорошо, если в это время пойдет зевота… плечи опущены, пошло тепло. И разогрев – глубокий, мягкий, который будет идти изнутри. И войлочный коврик, на котором вы сидите, будет усиливать тепло. Очень хорошо в это время надеть на себя что-то шерстяное. Советую на голое тело надеть не хлопок, а шерстяную одежду. Кстати, эту одежду можно пропитать тем же лекарственным составом, который мы готовили для войлока. Так же настоять, намочить одежду и затем ее высушить.

   Упражнение «Растираем грудину»

   И далее – те места, которые болят, можно смазать камфарным маслом. Причем даже можно немножко втереть, это очень приятно, однозначно работает – разогревая, размягчая. Еще один важный момент: при болях в грудном отделе позвоночника обязательно нужно будет размять, растереть грудину. Это обязательно!

   Можно кулаком, можно ладошкой, можно с камфарным маслом… Грудина должна быть теплой. Очень хорошо после растирания грудины, растереть ключицы – просто рукой, не шерстью, лучше всего с камфарным маслом.

    

   

   Массаж ребер. Упражнение «Прижимаем кулаки к груди»

   И приступить к упражнению – руки крест-накрест, кулаками к груди, к ее центру. Выполняйте прижимающие движения по всей грудине, смещая скрещенные кулаки.

    

   

   Массаж ребер. Упражнение «Прижимаем ладони к груди»

   Можно сложить руки на груди – рука на руку – и делать также прижимающие движения, продвигаясь от верха грудины к ее нижнему сегменту, насколько это возможно. Это своеобразный симметричный Массаж Ребер – мягкие-мягкие прижимающие движения. Причем разминая ребра, вы тихонько массируете, разминаете позвонки, – до удовольствия.

    

   

    

   Многие люди жалуются на боль в районе седьмого шейного позвонка и чуть ниже. Когда эти люди начнут делать описанное выше упражнение, им будет очень приятно. Рука на руку, обнимаем себя и двигаемся, совершаем прижимающие движения костяшками снизу вверх, сверху вниз, и уже само тело подсказывает направление движения.

   Затем накладываем кисть одной руки на другую и двигаемся вдоль грудины, по центру вверх и вниз, совершая также прижимающие движения. Единственное условие: не нажимать слишком сильно и не выполнять упражнение через боль.

   Упражнение «Прижимаемся грудью к опоре»

   Следующее упражнение. Нужно взять войлок или толстое шерстяное одеяло и, зафиксировав его рукой (или двумя руками) к кромке стола, прижиматься к столу (к войлоку, прижатому к столу) грудиной, совершая легкие-легкие движения корпусом. Лучше делать это упражнение без рубашки. Женщины должны опираться о стол верхней частью грудины, не травмируя при этом молочные железы.

    

   

   Совершаем прижимающие движения не сильно, а мягко, как будто мы хотим жесткий пластилин сделать мягким. Не делаем резких движений, не превозмогаем боль, двигаемся мягко-мягко. Сначала проходим все эти места, все ребра двумя кулачками, а потом делаем то же самое по другой линии – выше солнечного сплетения.

   Причем здесь возникнет ощущение, что вам очень приятно: если вы выполняете упражнение правильно – вам доставит удовольствие его выполнение. Очень важный показатель: разогрев сразу идет в грудной отдел, в спину. То есть массируя грудину, вы слегка разминаете грудную клетку и при этом массируете грудной отдел позвоночника. Как только пошло тепло в спину – на это уйдет минут пять – упражнение можно закончить.

   Это упражнение может быть полезно при затрудненном дыхании и даже при астматическом приступе.

  
  
   

    Гимнастика потягиваний 

   

   Упражнение «Легкие наклоны головы вперед-назад»

   Положение стоя, руки на ширине плеч. Слегка наклоняем голову вперед-назад, и в каждом положении потягиваемся от 5 до 10 раз.

    

   

   Упражнение «Повороты головы вправо-влево»

   Делаем повороты влево и вправо, чувствуя, как гармонично работает каждый позвонок шеи.

    

   

   Упражнение «Наклоны головы вперед-назад»

   Наклон головы вперед и назад в среднем отделе шеи (шейных позвонков, в середине шейного отдела позвоночника).

    

   

   Упражнение «Наклоны головы вправо-влево с потягиванием»

   Следующее упражнение – наклоны головы вправо и влево с обязательным потягиванием. Важно проработать все отделы шейного отдела: верхний, средний и нижний.

    

   

   Упражнение «Черепаха»

   Шею вытягиваем и втягиваем (в себя).

    

   

   Упражнение «Мюнхгаузен»

   Встаем и аккуратно тянемся вверх, вытягиваем тело.

    

   

   Упражнение «Движения плечами»

   Поднимаем одно плечо, при этом одновременно опускаем другое. Это упражнение дает движение верхним грудным и нижним шейным позвонкам.

    

   

   Упражнение «Балерина»

   Грациозно поворачиваемся и с удовольствием потягиваемся мышцами, которые находятся вокруг позвоночника. Красиво поворачиваемся влево и вправо. Необходимо обратить внимание на то, что в этом упражнении скручивание идет только от поясницы до макушки!

    

   

   Упражнение «Наклоны вперед»

   Наклоняемся, касаясь рукой носка противоположной ступни, потягиваемся, как бы скручивая позвоночник.

    

   

   Упражнение «Потягиваем мышцы бедра»

   Наклонив спину параллельно полу и прогнувшись в пояснице, потягиваем мышцы задней поверхности бедра. В этом упражнении скручивание идет от пяток до макушки включительно и если возникает боль, при правильном выполнении упражнения она должна уменьшиться или даже доставит удовольствие.

    

   

  
  
   

    Микрогимнастика при болях в шейном отделе позвоночника 

   

   Болит шея? Начинаем разогрев с ног!

   Теперь мы поговорим о шейном отделе. Очень важно, что шейный отдел очень хорошо лечить именно в лежачем положении – когда человек удобно ложится, занимает удобное положение. Что значит – удобное положение? Обязательно надо брать подушку – причем подушка может быть совсем тоненькая, то есть она может быть буквально 2–3 сантиметра, как книжечка толщиной. Может быть и побольше– не нужно стараться принять ровное положение. Если есть желание голову приподнять посильнее, лучше в таком положении находиться, потому что когда придет расслабление – положение захочется поменять. Важный момент – отпустить себя в расслабление.

    

   

    

   Мы начинаем работать с ног. То есть вот здесь как раз важно подвигать стопами, подвигать в одну, в другую сторону, вверх-вниз, по диагонали, размять колени, размять бедра, размять тазобедренные суставы.

    

   

    

   Очень важно разогреть копчик и нижнюю часть крестца, – разогреть настолько, чтобы ощущение ног, стоп, крестца и копчика было очень-очень заметно. То есть пошло очень мощное расслабление.

   Если процесс расслабления пошел, нужно попробовать осторожно размять плечи. Можно подниматься с поясничного отдела, в грудной отдел, но голову, шею мы не трогаем. То есть должно быть такое ощущение, что все, что ниже седьмого шейного позвонка, должно осторожненько, мягенько двигаться и расслабляться. Причем я не говорю об амплитуде движений, но амплитуда должна быть очень небольшой, кому как удобно. Кому-то побольше, кому-то меньше, должен постоянно идти диалог с телом. Тело вам укажет, что ему приятно.

   Интересно то, что тело, ощутив облегчение от определенных движений, может даже выработать определенную привычку. Ведь не зря люди подергивают, например, рукой, или плечами, – им хочется это делать. Но важно – если будешь это делать осознанно и добавлять новые движения, то через какое-то время старая привычка уйдет, потому что ты уже исчерпал то, что нужно, ты сделал, и необходимости в этом больше нет.

   После разминания плечей можно переходить к следующему этапу: осторожно размять уши, чтобы они стали горячими. Размять щеки, нос, подбородок, лоб, волосистую часть головы. Это такой своеобразный мягкий, успокаивающий самомассаж.

  
  
   

    Вытяжение позвоночника 

   

   Не висите на перекладине!

   Вытяжение позвоночника – это уникальная вещь, очень действенная методика, которая используется при лечении позвоночника. Она достаточно известная, ее применяют врачи, но абсолютное большинство людей и даже врачей применяют ее неправильно. Существует, например, такое расхожее мнение, что можно повиснуть на перекладине, повисеть, и будет вытягиваться позвоночник. Ничего подобного – позвоночник наоборот будет напрягаться!

   Почему это происходит? Позвоночник у нас изогнут, – если посмотреть у человека на 7-й шейный позвонок, он изогнут. Если мы поднимаемся вверх, то этот естественный «горбик» мы выпрямляем и прогибаем поясницу, то есть получается, что мы поясницу изгибаем в обратную сторону! То есть вот как букву С взять и превратить в вертикальную палочку. И поэтому получается, что мы не вытягиваем позвоночник, а когда мы еще и отрываем ноги от земли – происходит спазм, сжатие позвоночника. Эффект происходит противоположный ожидаемому. Вытяжение позвоночника должно идти не на то, чтобы его растягивать. Вытяжения, которые делают врачи, тоже под сомнением. Есть позвонки и места, которые разболтаны, есть нормальные позвонки, и есть позвонки, которые уже «заросли». Если будет тянуться все, то в первую очередь потянется то, что уже разболтано! Во вторую очередь – те позвонки, которые здоровые. А те, которые заросли, когда их травмируешь, зажимаются еще больше. И поэтому вытяжение часто не дает результата, почему от него часто и отказываются. Но еще чаще такое вытяжение дает обострение.

   Вытяжение позвоночника в положении сидя на стуле

   Я расскажу вам о совершенно особенном вытяжении – умном вытяжении через расслабление. Расслабление, которое дает возможность вытягивать позвоночник (формула вытягивания позвоночника). Покажу простые и эффективные приемы вытяжения позвоночника без вреда для здоровья.

   Один из важных моментов – как мы сидим. Вытяжение на стуле – это один из самых таких мягких, осторожных методов вытяжения. Нужно сесть на край стула и руками одновременно с двух сторон опереться о стул, чуть-чуть наклониться вперед и постараться расслабиться – найти положение, в котором тело начинает расслабляться.

   Это самое простое вытяжение. Именно не вытягиваться нужно, а повиснуть на руках, даже слегка покачиваясь. Можно наклоняться, можно слегка вытягиваться. И здесь важно то, что начнут уставать руки, – нужно искать оптимальное положение, такое, как вот если гибкую палочку разогнуть и она будет держаться за счет правильного положения. Можно на одну руку побольше опереться, можно на другую, можно поводить руками, плечами. Голову можно наклонять, можно слегка выпрямлять.

   Нужно искать положение освобождающее, отпускающее. И в таком положении нужно находиться как можно дольше. Чем дольше – тем лучше, сколько вы можете выдержать. В данном случае доза может варьироваться. Если упражнение доставило удовольствие, немножко передохните и сделайте еще один подход.

   Важный момент – стул должен быть немножко пошире, чем обычный стул.

    

   

    

   Очень хорошо, если вы наденете что-то теплое, потому что через какое-то время тело начнет разогреваться, и это тоже большой плюс. Можно принимать и обезболивающие препараты, спазмалитики, мочегонные, то есть эта методика в сочетании со всем остальным может принести очень хорошие результаты.

   Есть разные варианты этого упражнения. Можно поднимать ноги повыше, можно ставить их на табуреточку, можно их наоборот – вытянуть, можно сесть на краешек стула…

    

   

    

   То есть нужно найти максимально комфортное положение. Это самая большая сложность. А потом уже можно будет работать в удовольствие.

   Я еще раз скажу о том, что некоторые висят на турнике, рассчитывая получить положительный эффект. Но я не устаю повторять, что если у человека согнут шейный отдел, и вот он повис, и начинает напрягать поясницу… Поясница получается чрезмерно согнутой, и будет еще хуже! И получается, что человек висит, а этот отдел позвоночника напрягается еще больше, – то есть человек создал для него еще худшие условия, чем даже стоя. А главное – вытяжения нет. И вот здесь возникает очень важный момент – вытягиваться можно и нужно, но совсем по-другому.

   Вытяжение позвоночника в положении виса на двери

   К каждом доме есть дверь. Нужно подойти к двери, которая невысокая – немного выше вашего роста. Вы становитесь лицом к ребру двери, кладете сомкнутые в замок ладони на верх двери, слегка нагибаясь вперед. Так, чтобы верхний отдел вашего позвоночника – «холка» – был слегка согнут. Руки должны быть расслаблены, шея расслаблена… И вот здесь важно, что вы не вытягиваете себя руками, а тихонько опускаетесь вниз. Вы можете голову наклонить в сторону от двери – как вам удобно, как комфортнее. Обычно с одной стороны может быть боль – поэтому вы выбираете комфортную для себя сторону.

    

   

    

   Делаем упражнение или с одной стороны двери, или с другой стороны двери, виснем на двери и тихонько контролируем вытяжение ногами. Сгибаем ноги и немножко пружиним. Эта процедура может длиться долго: человек повис, и тихонько, осторожно расслабляется. Руки и ноги могут уставать, и если вы по-настоящему устали, вы остановитесь.

   Следующий момент: вы можете контролировать прогиб поясницы. Ладонями можно просто держаться, можно зафиксировать их крест-накрест. Можно головой опереться о косяк.

   И здесь получается, что тело как раз ровно начинает идти вниз, соответствуя тому изгибу в пояснице и в грудном отделе, который у вас был в привычном состоянии.

   Минус традиционного вытяжения – изогнутый позвоночник начинают не просто вытягивать, а выпрямлять, то есть противостоять естественным изгибам позвоночника в определенных местах… Почему это и дает обострении, и почему это плохо и опасно. То есть ноги всегда должны контролировать вытяжение.

   Вытяжение позвоночника с разогревом

   Следующее вытяжение – одно из самых сильных, и в то же время одно из самых приятных, самых легких, самых уютных. Это упражнение можно использовать при очень серьезных проблемах с позвоночником, то есть тогда, когда действительно нужно по-настоящему помочь человеку. Упражнения на вытяжение позвоночника должны идти очень осторожно, постепенно. Потому что даже то, что случается с позвоночником – я говорю об обострении боли, – это или какой-то острый процесс, или длительно развивающееся заболевание. Как яблоко, которое падает, потому что оно уже поспело. И даже не яблоко поспело, а яблоня выросла, чтобы дать яблоко, которое поспело. То есть выросла и яблоня. Поэтому я часто говорю, что радикулиты – это те болезни, которые растут и вырастают через годы, а иногда через десятки лет. И я расскажу вам об одном методе вытяжения, который, действительно, является самым эффективным, самым сильным, но для него нужны специальные приспособления.

   Для выполнения этого упражнения понадобится телогрейка – стеганая куртка из ваты, причем телогрейка должна быть точно по размеру, не большая, и не маленькая. Телогрейка должна очень хорошо, очень плотно облегать все тело, она должна быть застегнута и рукава должны быть чуть подлиннее (чтобы за них можно было легко взяться). Лучше всего, если эта телогрейка будет надета на шерстяной свитер – необходимо, чтобы телогрейка очень плотно прилегала к телу. Кроме того, вам понадобится большой деревянный щит, высотой выше плеч человека. Щит нужно будет ставить к стене. Это может быть старая дверь, например. Идеальный вариант – дверь ровная, гладкая. Если вы в деревне – можно использовать обычную стену дома, сарая.

    

   

    

   Для выполнения этого упражнения нужно повернуться спиной к опоре, встать на цыпочки, померить и отметить на опоре, где в таком положении находятся ваши плечи, и затем прибить телогрейку к двери, закрепив гвозди чуть ниже шеи, по центру. Телогрейка прибивается только в одном месте, на ширину 20 сантиметров, вам понадобится несколько гвоздей. Можно прибить один гвоздь и посмотреть, ощутить, как это держит. В некоторых случаях укрепляемое место будет чем шире, тем комфортнее. Здесь все индивидуально – одному человеку хватит одного гвоздя, другому для комфорта понадобится три гвоздя. На одном гвозде повис в телогрейке – неудобно – прибил еще пару гвоздей. Один гвоздь – большая нагрузка, три гвоздя – нагрузка поменьше.

   Снизу кладутся книги – нужно на них встать. Дальше – надеваете телогрейку, застегиваете пуговицы и выбрасываете книги из-под ног. Стоите на цыпочках. Это состояние очень приятное – если кто-то попробует это упражнение выполнить, согласится, что это просто фантастика! Настолько уютно и хорошо, да еще и согреетесь, голова опущена.

    

   

    

   Очень важный момент: чтобы человек стоял на цыпочках, а ни в коем случае не висел. То есть контроль ног обязательно должен быть. Если повисаете – положите книгу под ноги. Находясь в таком положении можно выпить теплого чая или молока, принять обезболивающее, спазмолитики.

   Некоторые пациенты, находясь в таком положении, начинают засыпать, и их тело потихоньку начинает обмякать. Потому что связочный аппарат выдерживает резкую нагрузку, но для того, чтобы этот спазм ушел, нужно длительное время, уютное время без рывков, без обострений, без скручиваний. Упражнение работает фантастически. Здесь тоже есть свои варианты: можно за рукава взяться, потянуть себя немножко вниз…

   Человек стоит просто в идеальном положении – столько, сколько сможет.

   Этот народный способ давно известен, но я подчеркиваю – при выполнении этого упражнения очень важна одежда. Потому что обычная куртка, особенно тонкая, такого эффекта иметь не будет. Это должно быть или пальто из очень плотной ткани, но телогрейка подходит просто идеально. Телогрейку можно купить в магазине «Рабочая одежда».

   Этот деревянный щит можно вмонтировать в шведскую стенку и в дальнейшем экспериментировать с разными углами наклона щита.

   В таком положении вытягиваются все отделы позвоночника. И шейный в том числе. А все отделы позвоночника – и крестцовый, и грудной, и копчик, несомненно, связаны с шеей. Лучше выполнять эту манипуляцию каждый день. И даже если у человека появляются небольшие боли, он будет эту процедуру с удовольствием делать несколько раз в неделю. А особенно те люди, которые занимаются тяжелым физическим трудом или вынуждены долго находиться в одном положении: водители, слесари, повара, продавцы, доярки, сельхозработники, все те люди, которые долго стоят или сидят. Во время выполнения этого упражнения они будут отдыхать.

   Это упражнение и профилактическое и оздоровительное. И самое главное, что оно очень приятное, и оно контролируется телом. Идеальная схема – выполнять это упражнение 10 минут три раза в день, утром натощак. Все наши упражнения выполняются на удовольствии. Потому что очень многие методики рассчитаны на то, чтобы загнать человека в здоровье. Каленым железом, ядом, операциями… Как это ни кажется странным, я считаю, что этот метод тяжелее, чем любая операция. Почему? Потому что человек должен получить доверие тела, любовь тела. А заслужить любовь во много раз тяжелее, чем взять силой.

  
  
   

    Если болит спина: экспресс-гимнастика для расслабления спазмированных мышц 

   

   Боли в спине – это беда, знакомая почти каждому из нас. Как уберечься от нее? Вот один полезный совет. Если вы в течение дня много времени проводите за столом, выбирайте себе стул или рабочее кресло поудобнее. Не сидите долго на табуретках – это очень вредно для позвоночника, который нуждается в опоре. Сидя на стуле, прислоняйтесь поплотнее спиной и поясницей к его спинке. Где бы вы ни находились (дома, на работе, в гостях), выбирайте себе такое место для сидения, у которого есть спинка, к которой вы можете прижаться.

   И всегда помните: наш организм способен долго переносить высокие нагрузки. Но при одном условии: ему надо давать необходимое для восстановления время. Выполняя оздоровительные упражнения, руководствуйтесь следующими правилами: не переоценивайте свои физические возможности, не стремитесь к максимальной амплитуде движений, все делайте без напряжения.

   Упражнение «Скольжение»

   Прислонитесь спиной к стенке, расположив ступни примерно в 30 см от нее. Руки опустите отвесно, ладони обращены назад. Скользите по стене медленно вниз, пока бедра не примут положение, параллельное полу. Задержитесь в этом положении несколько секунд, затем, не отрывая спину от стены, как можно медленнее поднимайтесь.

    

   

   Упражнение «Круги пяткой»

   Лягте на спину и прижмитесь поясницей к полу. Ноги в согнутом положении. Поднимите одну ногу так, чтобы голень была параллельна полу, и делайте этой ногой медленные круговые движения, пятка напряжена. Через десять секунд проделайте то же самое другой ногой. Выполняйте эти упражнения так часто, как только можете.

    

   

    

   Помимо этого, постоянно следите за правильным положением позвоночного столба. Простые профилактические меры помогут вам уберечься от различных болезней позвоночника.

  
  
   

    Поясничный радикулит: исцеляющая сила натурального тепла 

   

   Предлагаю вашему вниманию проверенные временем народные рецепты, которые я успешно использую в своей практике.

   Лечит русская печь

   Самое мягкое согревающее – отдых на печи. Издревле люди грелись на русской печке из красного кирпича и мрамора. Почему? Оказывается, красный кирпич и мрамор излучают такое тепло, которое близко к человеческому телу. И это тепло проникает глубоко и очень мягко действует. Поэтому и турецкие бани, например, используют мрамор, который дает такое расслабление. Поэтому можно использовать и обычные мраморные плиты, и тот же красный кирпич. Их надо глубоко разогреть, не до огненного, конечно, состояния, и прикладывать этот кусочек не напрямую к телу, а через влажную тряпочку. Потому что в этом случае передача тепла идет намного мягче, лучше. Кстати говоря, один из очень хороших методов – водяная грелка. Сейчас, конечно, используют и электрические грелки, однако водяная грелка совсем по-другому действует, лучше всего использовать именно ее.

   Грелка из вареных яиц

   Еще более мягко, еще более естественно действует грелка, попробовав которую, никакой другой пользоваться не захочется. Нужно сварить полтора десятка яиц, завернуть их в мокрую ткань и просто прикладывать к больным местам. Вареным яйцом прогревают и фурункулы, и глаза греют, и нос греют… А вот если сварить несколько яиц и в один слой приложить, это тепло просто фантастическое. И оно такое мягкое, нежное, тонкое, глубокое… Оно очень эффективно. Можно лечь на яйца, но чаще их сверху кладут, или сбоку можно приложить до остывания яиц. Затем убрать яйца, накрыться теплым одеялом и заснуть.

   Горчичник с камфарным маслом

   Есть одна очень эффективная процедура с камфарным маслом. Берется камфарное мало, им натирается больное место, причем не очень сильно, и сверху на масло ставится горчичник. Причем лучше ставить его не той стороной, на которой горчица, а обратной стороной – чтобы эффект был более мягким. Горчица не прикасается к телу. Пары горчицы все равно будут идти, и этого будет достаточно. А камфара обладает уникальным свойством – она улучшает кровообращение, снимает отеки, боль, расширяет капилляры. Камфара – это одно из моих любимых лекарств, и не только мое, его с удовольствием использовал Залманов и другие врачи.

   Есть вещи, которые многим известны. Это и рецепт с крапивой – когда человека немножко хлещут крапивой. Но я не стал бы это рекомендовать, потому что это слишком резкое воздействие. А к использованию пчел при лечении радикулита я отношусь еще более осторожно, потому что сейчас много аллергий, мы много едим меда. Что же касается пиявок – там другой момент, другой процесс. Эти процедуры нужно делать исключительно со специалистом, это слишком серьезные процедуры, чтобы использовать их дома самостоятельно.

   Хотя к лечению пиявками я отношусь очень хорошо.

   Почему помогает шерстяная нитка на поясе?

   Возьмите шерстяную нитку, а лучше сделайте косичку, сплетите ее из нетолстых, связанных из шерсти жгутиков. Но не шарф, не шаль, а именно нитку, и лучше всего жесткую. Идеальный вариант – нестиранная собачья, овечья шерсть, и не счесанная, а именно состриженная, жесткая. То есть если посмотреть на это волокно, получается как ежик. И чаще всего, когда делают повязку, привязывают ее на поясницу. Здесь важен законченный круг, потому что на животе тоже есть те места, которые отпускают спину. И если есть покалывание, желание почесаться – великолепно! – это то, что нужно. То есть эту жесткую нитку нужно завязать кольцом как пояс. И лучше всего, когда человек лежит с такой ниткой на поясе, найти то место, которое побаливает. Причем здесь интересный момент – надо ориентироваться по приятному ощущению. Человек скажет: «Вот здесь болит!» И эта раздражаемая ниткой боль будет в этот момент даже несколько приятной – это удивительно, но факт! Ощущение похожее на то, как человеку, у которого что-то чешется, приятны прикосновения в этой области. Так и здесь – ощущение должно быть такое – приятное.

   Горчичное прогревание стоп

   Еще один важный метод – можно прогревать ноги, стопы. Причем прогревать ноги с горчицей, а затем сразу надевать шерстяные носки. После этого потихоньку отпускает и колени, и бедра, и поясницу. Все предельно просто: в носки насыпают сухую горчицу и потом надевают носки на ноги, можно даже в таких носках ложиться спать. Ходить тоже можно, но лучше делать эту процедуру на ночь. Особенно это актуально для тех, у кого боль в пояснице связана с тем, что у него холодные ноги. В этом случае это прекрасное средство исцеления.

   Массаж стоп разогретыми шишками

   Тем людям, у кого всегда холодные ноги, я также советую массаж разогретыми шишками. Мы варим шишки – или еловые, или сосновые, они не рассыпаются – раскрываются в кипятке, можно брать и зеленые шишки, прямо с дерева. Как только шишки раскрываются, их вытаскивают из кастрюли, высыпают в тазик и выливают туда отвар. Затем тихонько там перебираете ногами, катаете эти шишки. Вода должна быть теплой. Это очень приятное ощущение. Людям, которые по роду деятельности много ходят, хорошо использовать ольховые шишки. Их можно собрать практически в любое время года, маленькие такие шишечки. Они также продаются в аптеках. Ольховые шишки очень хорошо снимают усталость, боль и неприятные ощущения в икроножных мышцах. Сам настой дает облегчение, а естественный массаж шишками удваивает эффект. То есть через стопы мы расслабляем икроножные мышцы, бедра и поясницу тоже, – расслабление идет снизу.

   Компресс из ржаного теста

   При хроническом радикулите рекомендуется делать компрессы из ржаного теста, приготовленного на дрожжах (опара). Сначала нужно втереть в поясницу 1 ч. л. очищенного скипидара, втирать до тех пор, пока не покраснеет кожа, а затем положить на больное место на 40 мин завернутое в марлю тесто и накрыть его пергаментной бумагой, а сверху прикрыть теплым платком. Такие компрессы следует делать через день, используя приготовленную ранее опару повторно. Если появится ожог кожи, такое лечение необходимо временно прекратить. Для излечения достаточно 3–5 компрессов. Можно скипидар добавить непосредственно в тесто.

   Компресс из березовых листьев

   Больные места рекомендуется 1–2 раза в день обкладывать свежими листьями березы. Облить кипятком листья березы, наложить их толстым слоем на больное место, обернув сверху клеенкой или бумагой, и держать не меньше 1,5 ч.

   Компресс из гончарной глины

   При радикулите или боли в пояснице рекомендуется накладывать 1 раз в день на 2 ч на больное место компресс или растирать поясницу поделочной гончарной глиной, смешанной с винным уксусом в пропорции 1:2 или 1:1. Глину после растирания следует смыть через 2 дня.

   Горчичная ванна

   При радикулитах, ревматизме, плевритах, неврите и при простудных заболеваниях помогают горчичные ванны: 200–400 г порошка горчицы размешать в миске и влить в полную ванну. Продолжительность ванны 15 мин, температура до 39 °C для женщин и до 43 °C для мужчин. При слабом сердце можно находиться в горчичной ванне не более 3–5 мин. при температуре 38–39 °C.

   Компресс из черной редьки

   Смочить соком черной редьки кусок чистой плотной мягкой ткани, наложить его на больное место и укутать теплым одеялом или платком. Компресс можно не снимать 2–3 суток, если не будет сильного жжения. При необходимости процедуру можно повторить несколько раз.

   Смесь из сирени для втирания в больное место

   Наполнить пол-литровую банку цветами сирени фиолетовой (если нет фиолетовой, можно белой), залить их керосином настолько, чтобы керосин выступал над цветами на толщину пальца, настаивать в течение 2 недель. Втирать смесь в больное место 1–2 раза в день.

   Растирка из настойки лопуха

   Больные места можно 1–2 раза в день растирать настойкой лопуха: залить 0,5 л водки 2–3 ст. л. измельченных корней лопуха и настоять 2 недели. Можно также промыть водой свежие листья лопуха и прикладывать их на ночь обратной стороной к больному месту, обвязывая затем компрессной бумагой и шерстяным платком.

   Компрессы и растирки из лекарственных растений

   Смешать равные объемы чабреца, ромашки аптечной, зверобоя и цветов бузины черной, заварить 1 стаканом кипятка 1–2 ст. л. смеси и настоять, укутав, в течение 2 часов. С этим настоем нужно делать горячие компрессы с укутыванием на ночь.

   Растирать больное место 1–2 раза в день настойкой коры черемухи: залить 1 стаканом водки 1–2 ст. л. коры и настоять в течение 2 недель.

   Компрессы и растирки из хрена и чеснока

   Натереть на терке корень хрена, положить его в мешочек и держать на пояснице 1–2 раза в день, каждый раз около 1 ч. Сделать на больное место компресс из смеси натертой редьки и натертой головки чеснока. Процедуру следует делать 1–2 раза в течение 1 ч. При сильном жжении компресс нужно снять сразу.

   Мелко истолочь чеснок и приложить его вечером перед сном к больному месту на 5–7 мин., не допуская ожога. После этого нужно втереть в больное место подсолнечное масло и наложить теплую повязку на ночь.

   При поясничном остеохондрозе рекомендуется растирать поясницу соком хрена, смешанным в равных пропорциях со спиртом или водкой. После растирания поясницу нужно обернуть теплой шерстяной материей (шарфом, шалью и т. п.) на 0,5–1 ч.

   Растительные втирания для профилактики болей в спине

   При болях в позвоночнике под простыню, в область поясницы кладутся листья папоротника, в область шеи и головы – кора с молодых веток осины, а под стопы – опилки коры со старой осины.

   При болях в шее хорошо натереть поясницу камфорными маслом или мазью, а шею – мазью, в состав которой входит мята или ментол.

   Средство против мышечной судороги

   Боли в позвоночнике порождают в организме некое подобие судороги. Чтобы ее снять, есть очень интересное, простое и в то же время необычное упражнение. Найдите такое положение, в котором вы не будете чувствовать боли, насколько бы странным оно бы вам не показалось. Так вот – надо «провалиться» в это положение, замереть в нем на 1–2 на минуты и боль отступит.

   Массажный коврик из валенка на сидение автомобиля

   При болях в крестце, которые зачастую связаны с простатитом или запорами, человеку, много времени проводящему за рулем, может помочь фантастически действенная вещь! Надо вырезать из валенка прямоугольник размером пятнадцать на двадцать сантиметров и прикрепить к сиденью автомашины. Это средство куда полезнее и эффективнее любого сиденья с подогревом, дело в том, что валенок обладает уникальным свойством – двойной теплоизоляцией (теплоизоляция каждого волоска в отдельности и валенка в целом). Это средство даст вам живое, доброе, здоровое тепло, близкое к температуре тела и будет отличной профилактикой радикулита.

  
  
   

    Я быстро восстановил после травмы свою супругу – звезду российского балета 

   

   Я прошел много специализаций, у меня около 20 официальных медицинских специализаций, последняя – по онкологии. Изучал лечение травами, голодание, лечебное питание, дыхательные гимнастики и так далее. И я пришел к выводу, что одна из основных причин, почему человек болеет – это недолеченная травма. То есть на самом деле недолеченные травмы, к которым мы относимся довольно-таки халатно, приводят к тому, что вначале происходит деформация определенного сустава, определенного сегмента в позвоночнике.

   Затем происходит деформация связок, мышц, внутренних органов, затем – страдают функции органа. И запускаются самые различные заболевания – и сердечно-сосудистые, и онкологические, и заболевания внутренних органов, и депрессии, и бессонницы, и просто головные боли.

   От травмы не застрахован никто: слепая воля рока не делает скидок ни на возраст, ни на физическое состояние и уж, разумеется, ни на социальную значимость той или иной личности. Эта мысль бесспорна. В отличие от другой, с которой, наверняка согласятся не все, – опасаясь получить травму мы тем не менее относимся к ее лечению по меньшей мере несерьезно. Да что там несерьезно – легкомысленно. Причем, мы – это не только медики, но и сами пострадавшие, казалось бы, более других заинтересованные в скорейшем выздоровлении. Причина? Она таится в непонимании того, что любая травма – это своеобразный механизм, запускающий цепочку болезней. После перелома кости срастаются, но это отнюдь не означает, что худшее уже позади, ибо через некоторое время у человека возникают проблемы с позвоночником, с суставами, головные боли, нарушение кровообращения…

   Практика – критерий познания, хрестоматийная истина. А кроме того, лакмусовая бумажка, позволяющая эффективно проверить действенность любых теорий и систем. Именно таким образом я и сумел подтвердить жизненность и успешность своей методики, представляющей собой некий симбиоз наиболее универсальных «рецептов» исцеления, в течение долгого времени собираемых мною буквально с миру по нитке.

   
    ЛЮБАЯ ТРАВМА – ЭТО СВОЕОБРАЗНЫЙ МЕХАНИЗМ, ЗАПУСКАЮЩИЙ ЦЕПОЧКУ БОЛЕЗНЕЙ.

   


   Знаковым стал случай исцеления в Голландии, где мне удалось быстро поставить на ноги известного спортсмена. Тамошние травматологи прописывали этому человеку полгода жизни на костылях, а впоследствии – инвалидность. Честно признаюсь, результаты лечения поразили не только пациента и его врачей, но и меня! Что, впрочем, вполне понятно: через десять дней этот человек «забросил» костыли, а спустя две недели приступил к тренировкам. Сразу же после этого меня пригласили в Центр олимпийской подготовки под Амхемом. Затем я некоторое время работал с тяжелобольными в Италии, Германии, Греции, Индии. Ко мне приходили люди с серьезными травмами, в том числе и после автомобильных аварий, с неутешительными, как им прогнозировали, перспективами, а уже через короткое время они снова садились за руль, возвращались в свои офисы, на теннисные корты и плавательные дорожки.

   Некоторое время тому назад я взял под свою «опеку» артистов балета театра имени Станиславского и Немировича-Данченко. Так вот, один из ведущих солистов, Владимир Григорьев, получил серьезную травму, когда ему на колено «вспорхнула» партнерша. Вместо гастролей, которые должны были начаться через две недели, Владимиру предстояла сложная операция. Но мы успели исправить ситуацию (я намеренно говорю «мы», имея в виду активное участие самого пациента), и он вместе с труппой отправился в гастрольную поездку.

   Столь же быстро восстановил я после травмы и свою супругу – Наталью Огневу, одну из звезд российского балета, любимицу английской публики, лауреата международных конкурсов. Она дважды перенесла разрыв ахиллова сухожилия в одном и том же месте, прошла через две операции и вынуждена была на два года забыть о театре. Врачи сказали ей: «Вашей артистической карьере пришел конец, ходить вы будете, но от хромоты избавиться не удастся». А где вы видели хромающую балерину?

   После проведенного курса лечения по моей методике Наталья поехала на международный фестиваль в Таиланд, где блестяще исполнила ведущую партию.

   
    Я НЕКОТОРОЕ ВРЕМЯ РАБОТАЛ С ТЯЖЕЛОБОЛЬНЫМИ В ИТАЛИИ, ГЕРМАНИИ, ГРЕЦИИ, ИНДИИ. КО МНЕ ПРИХОДИЛИ ЛЮДИ С СЕРЬЕЗНЫМИ ТРАВМАМИ, В ТОМ ЧИСЛЕ И ПОСЛЕ АВТОМОБИЛЬНЫХ АВАРИЙ.

   


   А два года назад (никто не застрахован!) жизнь и мне в буквальном смысле подставила подножку – я получил серьезную травму локтя: перелом лучевой кости, разрыв связок. А локтевой сустав, следует заметить, – один из самых «капризных» в организме. Операцию в ЦИТО провел Анатолий Федорович Лазарев, один из лучших хирургов центра, и как врач врачу чистосердечно признался: шансов на то, что рука будет нормально работать, практически нет. Два месяца, по его словам, мне предстояло провести в гипсе, затем еще четыре посвятить аккуратной и очень осторожной «разработке» руки, ну а потом в течение года выполнять нехитрую гимнастику, чтобы хотя бы частично вернуть руке былую функциональность. Но о мануальной терапии, которой я занимался, мне посоветовали забыть. Раз и навсегда. Таким был суровый медицинский приговор, казалось бы, не подлежащий обжалованию. И когда через две недели (!) я пришел к своему доктору без гипса и показал все, что я могу делать еще не так давно изуродованной рукой, он, не скрывая изумления, сказал:

   «Если бы не я делал вам операцию, никогда бы не поверил, что такое возможно». Остается добавить, что эта рука сегодня куда функциональнее, нежели здоровая.

   Общеизвестный медицинский факт: при травмах, особенно полученных в результате автомобильных аварий, врачи обращают внимание преимущественно на частности – сами переломы, растяжения и прочие повреждения, абсолютно игнорируя то обстоятельство, что происходит деформация всего организма. Ведь 80 % тела состоит из соединительной ткани, похожей на сказочно красивую паутину, на практике представляющую собой, по сути, еще одну нервную систему. Если потревожить любую ниточку паучьего творения, то неизбежно и конвульсивно отреагирует вся сеть. Примерно так же устроен и человеческий организм. В этом-то и заключается самый любопытный парадокс: не столь важно, где нарушена его функциональность, сколь то, что вред нанесен всей «паутине». Стало быть, и лечить надо не частное, а целое.

   Более того, при травме организм сам всячески пытается удержать на месте, уберечь и спасти попавшую в «переделку» кость, хватаясь за суставы, за связки, за позвоночник, для чего и мобилизует все свои усилия в ущерб здоровью. Точно так же, как и человек, сорвавшийся с кручи в пропасть, хватается за первое, что попадется ему под руку, и, стараясь удержаться, мало беспокоится о получаемых в борьбе за выживание ссадинах, растяжениях и синяках. Впрочем, здесь куда уместнее аналогия с автомобильной аварией: машина не только получает повреждение в месте удара, при этом ее чаще всего, что называется, «ведет». Вот почему в процессе реабилитации организма, если есть хотя бы малейшая возможность провести ее без операции, я стараюсь эту возможность максимально использовать. Дабы не травмировать человека дополнительно.

   Безусловно, речь не идет о тех случаях, когда хирургическое вмешательство просто жизненно необходимо. Но реабилитация и операция нередко – не одного медицинского поля ягоды. Согласитесь, одно дело – родить ребенка, и совсем другое – воспитать его: придется еще немало потрудиться. Причем, как воспитателю, так и воспитаннику.

   При травме организм сам всячески пытается удержать на месте, уберечь и спасти попавшую в «переделку» кость, хватаясь за суставы, за связки, за позвоночник, для чего и мобилизует все свои усилия в ущерб здоровью.

   А посему первейший вывод таков: участие в процессе реабилитации – весьма активный и двусторонний процесс.

   Любая травма – вне зависимости от степени ее тяжести – неминуемо нарушает гармонию организма. Если в нормальном, безаварийном режиме мышцы работают как сгибатели и разгибатели, то во время перелома они «забывают» о второй функции, стремясь любой ценой удержать сустав, кость на месте. В итоге деятельность мышц дисбалансируется. Да что там мышцы – в разнос идет все. Плюс к тому травма опасна еще и тем, что она запускает целый механизм – механизм саморазрушения, как правило, долговременный и изначально малозаметный. Заболевание одного сустава порождает длинную череду самых различных недугов, поражающих не только опорно-двигательную систему, но и все внутренние органы. Организм, адекватно реагируя на изменение ситуации, просто вынужден адаптироваться к ней. Алгоритм регресса прост: во время любого перелома обязательно нарушается привычный ритм работы позвоночника, сбивается дыхание, смещается центр тяжести… Но это – на физическом уровне, на психологическом же закономерное следствие – стресс, пагубность которого невозможно переоценить. Нередко он примитивно минимизирует все жизненные силы человека, на подсознательном уровне подавляя его волю и надежду на скорейшее выздоровление. Извечный вопрос русской интеллигенции: что делать?

   Годы исследовательской и практической деятельности убеждают: после травмы организм начинает проявлять колоссальные способности к самозаживлению, восстановлению. И вот тут-то крайне важно оказать ему своевременную помощь и поддержку.

   Известны два вида реабилитации. Первый, наиболее часто практикуемый, характеризуется конформистским приспособлением к травме, появлением нового стереотипа существования и последующим его закреплением. Глубоко уверен в том, что этот путь неконструктивен, более того – чреват нежелательными последствиями.

   В свое время я лечил директора крупнейшего завода. Спустя два года после операции на мениске у него возникли серьезные проблемы с другой ногой, «перестроившейся» в соответствии с появившимися негативными изменениями. Ни отечественные, ни зарубежные светила медицины, ни филиппинские хилеры не смогли ему помочь. Выручила моя методика, базирующаяся на совершенно иных принципах. Вот, в частности, один из ее постулатов: если повреждены нижние конечности, нужно начинать работать с верхних, и, наоборот, если повреждены верхние, следует сосредоточить первоначальные усилия на нижних. В целом работа должна быть комплексной и гармоничной, чтобы восстановить и «подтянуть» измененное место к здоровому, а не ждать, пока здоровые органы деградируют до уровня поврежденных. И здесь все средства, подходящие под определение «динамичные», хороши. Разумеется, в разумных пределах.

  
  
   

    Клуб заработавших себе здоровье 

   

   Занимаясь разными гимнастиками, я понял, что упражнения иногда эффективнее, серьезнее, чем самые серьезные операции. И делать их нужно очень осторожно и под контролем специалистов. Я встречал людей, располагающих сложнейшими уникальными методами восстановления здоровья, где определенные комплексы упражнений давали просто поразительные результаты в кратчайшие сроки, при самых различных заболеваниях. И когда я спрашивал у этих мастеров, почему они не дают эти комплексы широко, они улыбались и говорили – это равносильно тому, как людям раздать скальпели и поручить им делать операции на мозге, позвоночнике, внутренних органах, сосудах и нервах. Поэтому я и решил создать свое медицинское интернет-телевидение и назвал его «VITA TV» (www.Vitatv.ru). Вита – жизнь.

   Мне хотелось, чтобы, как и эта книга, мое телевидение способствовало тому, чтобы человек, попадая на него, просматривая материалы, уже начинал активно участвовать, размышлять, думать, осторожно пробовать различные упражнения…

   Рамзиль Низаметдинов

   Начнем с истории одной болезни, вернее с истории заработанного здоровья.

   Выписка из эпикриза: «Автодорожная травма. Острая закрытая черепно-мозговая травма. Сотрясение головного мозга.

   Позвоночно-спинальная травма. Компрессионный перелом тела L 1 позвонка с переломом верхнего суставного и поперечного отростка. Перелом нижних суставных и остистого отростков Th 12. Корешковый ирригативно-компрессионный синдром L 1 справа. Ушибленная рана лобной области. Ушиб мягких тканей туловища».

   – Второго мая я попал в автомобильную аварию – мы с водителем улетели в кювет. Я потерял сознание… когда очнулся – узнал, что у меня компрессионный перелом позвоночника. Я попал в реанимацию, потом оказался в отделении нейрохирургии в Республиканской больнице в Уфе. Заведующий отделением мой давний знакомый. Он же назначил время операции – через неделю. По воле судьбы, наверное, мои товарищи, мои родственники вспомнили о Попове Петре Александровиче, который живет в Москве…

   Я хочу сказать, что докторов у нас много, а результатов мало – поэтому я позвонил Петру Александровичу, поинтересовался – кого он лечил, каких результатов добился. И он перечислил целый ряд фамилий выходцев из Башкирии, и один из них оказался моим давним товарищем. Я ему позвонил. Он подтвердил, сказал: «Да, ты можешь отдать свою жизнь, свое тело и свое здоровье в руки этого человека, и все будет хорошо».

   Мы встретились с Петром Александровичем, я убедился, что это открытый человек, в его клинике пропагандируется открытое лечение – то есть он не против присутствия родственников, он все время объяснял, что происходит, механику процесса, и что будет происходить. Я понял, что это не имеет никакого отношения к фокусам. Я решил согласовать свои действия с врачами, в том числе с заведующим отделением.

   Я сказал, что есть такой вот доктор, я хотел бы, чтобы он поработал со мной. Они ответили, что переговоры должны происходить при них и что решение я буду тоже принимать совместно с ними. Они позвонили Петру Александровичу, и он впоследствии рассказал мне, что ему пришлось пройти своеобразный экзамен (врачи досконально изучили статьи о нем, посмотрели передачи на его телевидении, собрали всю информацию, которую только можно было собрать). Его это не просто не обидело, его это порадовало. Петр Александрович признался, что он поступил бы точно так же.

   Врачи планировали выполнить две операции, установить туда две пластины (а через год сделать еще две операции, чтобы снять эти пластины), но после общения с Петром Александровичем сказали, правда, не совсем уверенно: «Что ж, давайте попробуем обойтись без операции, давайте доверимся Попову». Естественно, перспективы оперироваться меня не радовали. Петр Александрович посмотрел снимки и сказал, что готов начать заниматься со мной гимнастикой.

   Это, конечно, было немножко странно, потому что нейрохирурги больным с переломами позвоночника строго-настрого рекомендуют вообще не шевелиться. Но Петр Александрович очень четко описывал процесс – как будет реагировать позвоночник на те или иные упражнения… И я все правильно понял.

   Мы встретились 10 мая, мы занимались четыре дня подряд, каждый день. Потом Петр Александрович прилетел еще на 10 дней, потом снова улетел. И когда прилетел в третий раз, мы уже решились встать. Это произошло через 32 дня после первой встречи, причем Петр Александрович позже сказал мне, что встать я мог и раньше – он перестраховывался. Вера в то, что я смогу с этим справиться, появилась уже в первый приезд Попова: я сразу ему поверил. И понял, что самое главное – не падать духом, не лениться и не злоупотреблять ничем. Я каждый день делаю гимнастику и три раза в неделю плаваю 750 метров без остановки. И сейчас врачи признают, что мышцы спины у меня лучше, чем были до травмы. Помимо того, что здоровье мое пошло на поправку, сам я стал целеустремленнее, и дела пошли лучше. Мое лучшее пожелание друзьям – чтобы ты утром проснулся и почувствовал, что руки шевелятся, ноги шевелятся, глаза видят, жить хочется, и с удовольствием пошел на работу. А вечером пришел бы домой, тебя ждет семья, дети… чтобы такая жизненная философия, такое равновесие. Чтобы ты был здоров, чтобы тебя ждали на работе и дома.

   * * *

   Сейчас я могу сказать, что на моем интернет-телевидении создается реальный честный клуб людей, заработавших себе здоровье. Здесь можно не только поучиться, но и поделиться своим опытом, обратить внимание на ошибки, найти свой путь выздоровления и корректировать его.

   Мне очень приятно, что благодаря интернет-телевидению очень многие люди получают из первых рук те знания, которые по-настоящему бесценны. Телевидение дает возможность тиражировать настоящие целостные знания без потери качества, где каждый может взять столько, сколько ему нужно. Где каждый может выбрать свой уровень, с которого он начнет расти.

   Людмила Ивановна Стафеева

   У Людмилы Ивановны был перелом позвоночника, сильные боли в спине, сломана рука, ограничение в движениях. Благодаря занятиям в центре доктора Попова она достигла прекрасных результатов.

   – Я поскользнулась на улице, упала и сломала позвоночник. Мне было больно и физически, и морально, были сильные боли во всей спине, я не могла нормально спать. Мне не смогли сразу сделать диагностику, потому что были праздничные дни. Потом мне посоветовали четыре месяца полежать, а потом сделать достаточно сложную операцию. Я месяц полежала и пришла в центр доктора Попова. Как только я вошла в зал, я сразу поняла, что здесь мне помогут. Я плакала и не могла остановиться, потому что как-то сразу поверила в то, что все получится.

   Я пришла в центр с твердым намерением восстановиться. Я занималась четыре раза в неделю, причем с первого раза мне не было страшно делать упражнения – чувство уверенности появилось после первого же занятия. А до этого мне было страшно передвигаться даже во сне: это состояние и психологическое, и физическое. Я на всю жизнь запомнила свое первое упражнение в клинике Попова – я лежала на спине и делала микродвижения ногами, а потом руками. Мы подходили к центру боли издалека – с микродвижений ног, рук – осторожно, даже не двигались, а слегка подплывали, подходили к движению. Сейчас я точно могу сказать, что в настоящее время я двигаюсь более координированно, четко и свободно, чем до травмы. Кстати, за несколько лет до травмы позвоночника я сломала руку и врачи мне сказали, что рука у меня подниматься не будет. Ну, я и смирилась с этим: нет – так нет. А теперь рука у меня поднимается! Получается, что я пришла избавиться от одной проблемы, а решила обе разом. И это меня очень радует!

   * * *

   Не каждый может попасть ко мне на прием, не каждый даже может попасть к моим специалистам. Но благодаря телевидению я сделал и делаю так, чтобы каждый человек, независимо от того, где он находится, мог получить все необходимое. И где знание дается каждому человеку в той дозе, в то время, когда и сколько ему это необходимо.

   Получается, что не пациент идет к врачу, а лучшие врачи и специалисты идут к каждому человеку. Прекрасно, когда больной в остром случае попадает в хорошую современную больницу. Но когда прошло острое состояние – ему нужны знания для самоисцеления. Но не примитивные самоделки, а самоисцеление под контролем врачей, с использованием опыта людей, добившихся в похожей ситуации реальных результатов.

   * * *

   Вот еще одна необычная реальная история! Во время войны у одного мужчины был сильнейший радикулит. Он был музыкантом, жил в Москве. У него был радикулит настолько сильный, что его не взяли в армию, на фронт. Но когда немцы подошли к Москве – всех, даже больных, послали копать окопы. И он с товарищем, который мне и рассказал эту историю, копал окоп. И в это время немцы пошли в наступление, – и все, кто копали окопы, стали пытаться спастись бегством. Они бежали с товарищем, и в это время у него случился сильный прострел в спине, страшная боль. Он падает и бежать больше не может. Товарищу говорит: ты беги, а я здесь полежу, позови, если сможешь, санитара… Товарищ побежал за врачом. Но немцы заняли всю эту территорию. Прошло два дня, и вдруг появляется этот музыкант – слегка не в себе, какой-то радостный, счастливый, и рассказывает, что с ним произошло.

   Лежит он с болью в спине и вдруг слышит немецкую речь. Он немножко знал немецкий язык, и единственное, что он мог сделать в этой ситуации, это притвориться мертвым. Он даже перестал дышать, когда два немца подошли к нему. Один говорит: «По-моему, живой». Второй: «Да нет, мертвый». Первый немец говорит: «Сейчас проверю». В это время музыкант не только перестал дышать – у него было такое чувство, что даже перестало биться сердце – он замер. Немец говорит: «Эх, жалко патрон». Взял и со всего маху как ударит музыканта по спине прикладом! И этот человек сказал потом: «После удара я почувствовал такое блаженство и расслабление, которых не испытывал несколько лет, а потом потерял сознание. А когда пришел в себя, то почувствовал и свое тело совсем по-другому, в теле была легкость, тепло…». С тех пор он никогда больше не болел радикулитом.

   * * *

   Другой случай у меня был. Тоже пациент. Там семья, девушка, ребенок. А у него очень серьезное заболевание печени. У него были большие возможности, он мог лечиться у любых врачей, получать любые лекарства, но все это не давало результата. Его лечили в Кремлевке, предлагали лучшие лекарства, народные средства все перепробовали, а результат нулевой, ему все хуже и хуже. Уже и отек печени начался… Как-то случайно в коридоре он услышал приговор врачей: безнадежен. «Я, – говорит, – лежу ночью, голова в тумане, чувствую, что сил бороться нет уже, замучался… Пусть уже идет все, как идет. Впереди похороны… А жена у меня молодая. Она ведь одна не останется, точно замуж выйдет. И ведь кто-то, мать твою, будет ее обнимать, с ней любовью заниматься. И тут, – говорит, – что-то как начало во мне кипеть! Нет, думаю, что угодно, но этого я не допущу. А может, она и сейчас где-то с кем-то?» Утром приходят врачи, смотрят, оживает пациент! Выздоровел мужик – у него был стимул.

   В Институт питания приходит много-много толстых людей. Некоторых даже на носилках привозят, потому что они двигаться не могут. И знаете, кто худеет, кому удается похудеть? Так вот, худеют те, кому это очень-очень надо. Например, похудел мальчик, которому это надо было для того, чтобы его взяли в номер в цирке. Или мужчина, которого какое-то время терпели на работе, а потом пригрозили увольнением. И тогда он перепугался и похудел, пришел в норму. То есть, действительно, у человека должен быть очень серьезный стимул. А просто так похудеть – потому что хочется – не получается, люди все равно потом возвращаются к лишнему весу. Простого – нет в природе. Не просто изучить иностранный язык, добиться чего-то нового в профессии. Мне важно, чтобы читая эту книгу, человек возжелал здоровья и понял, зачем ему тратить свои силы, зачем ему выздоравливать.

   На моем интернет-телевидении много направлений – их около 50. Это и опыт людей, справившихся с серьезными заболеваниями и проблемами, это и подготовка к беременности, здоровая беременность, здоровые роды, здоровое на-чало жизни, восстановление женщины после родов, грудное вскармливание… Это и ускоренная реабилитация травмы, и реабилитация после тяжелой сочетанной травмы, когда люди лежат месяцами и не знают, чем себе помочь. Это уникальные методы лечения позвоночника, это в несколько раз превосходящая по скорости и эффективности традиционную реабилитация спортивной и балетной травмы, и различные гимнастики при заболеваниях легких, внутренних органов. Уникальные гимнастики для половых органов, которые дают возможность восстановить их правильную функцию, положение, работу половых органов женщины, чтобы не было болезненных месячных, чтобы решались проблемы с бесплодием, шло восстановление после родов, нивелировались симптомы климакса и многое другое. Чтобы мужские половые органы и особенно простата были здоровы в любом возрасте: не благодаря лекарствам, а благодаря специальным упражнениям, улучшающим кровообращение, иннервацию в этой области. Это и гимнастика плода, которая активизирует костный мозг и стволовые клетки; и гимнастика капилляров, улучшающая кровообращение и восстанавливающая функции внутренних органов. Это медицинский туризм, курорты… Это рекомендации для тех, кто хочет похудеть и правильно питаться, опыт лечения в разных странах, а также притчи, анекдоты, философия и математика здоровья.

   Сергей Житкин

   В центр «Третья медицина» он попал с диагнозом: перелом шейного позвонка со смещением и с осколками (это была уже вторая травма, связанная с шейным отделом позвоночника). Кроме этого, у него был хронический тромбофлебит. Благодаря очень осторожной работе по методике доктора Попова, Сергей смог восстановиться полностью и без осложнений.

   – У меня была автомобильная травма, перелом позвоночника в шейном отделе со смещением и с осколками. У меня были сильные головокружения, состояние дискомфорта в шее… Врач, который сделал снимок, сказал, что у меня все в порядке и отправил домой. Я пришел со снимком домой, и дочь, студентка медицинского училища, заявила, что это однозначно стопроцентный перелом. Потом был институт Бурденко – там мне предложили экстренную операцию…

   К Попову меня привела сестра жены и, надо сказать, поначалу у меня возникло недоверие. Первое ощущение доверия при-шло, когда прошли спазмы в шее и нахождение в повязке стало комфортным и безопасным. В центре Попова мне практически сделали другую – альтернативную «операцию» – путем упражнений в центре, в зале и дома. У меня был сложный случай – позвонки были смещены и еще чуть-чуть, и было бы соприкосновение позвонков со спинным мозгом, так как дуральный мешок, в котором находится спинной мозг, был сдавлен. Я знаю, что некоторые сотрудники отговаривали Петра Александровича брать меня на лечение, но он решил, что ситуацию можно скорректировать. Это была ювелирная работа, работа шла на уровне прикосновений. Мне сделали новую повязку, которая удерживала шею в нужном положении. Петр Александрович комментировал некоторые упражнения на уровне физики, математики – для меня это было очень ценно, и я постепенно начал доверять этим методикам. Я научился выполнять минимальнейшие движения на расслабление и на уменьшение амплитуды движений. Я делал упражнение и каждую секунду прислушивался к себе… Уже через две недели улучшилась координация движений, появилась уверенность в себе. Многие упражнения я помню и делаю периодически и сейчас, когда уже чувствую себя здоровым. Когда я устаю, испытываю дискомфорт, делаю те упражнения – движения с маленькой амплитудой, которым научил меня Петр Александрович. И мне становится легче. Сейчас самочувствие у меня хорошее, а иногда даже прекрасное.

   * * *

   Мне нравится, что люди, попадая на мое интернет-телевидение, попадают в мир здоровья, где растут уверенность в себе, знание, радость выздоровления. Я сам, да и мои близкие с огромным удовольствием смотрим это телевидение. Здесь много людей, на которых хочется быть похожими, с которых приятно брать пример.

   Евгений Белов

   Острая боль в спине, радикулит, грыжа диска. Решение врачей: операция.

   – Сейчас в это трудно поверить, но я могу сесть на шпагат, в любую сторону. А раньше, заметьте, я его никогда не делал, даже когда занимался танцами. Как сейчас помню, меня привели 5 января – привели, потому что я сам прийти не мог, у меня правая нога волочилась, я даже поднять ее не мог, вообще ее не контролировал. Я пришел на костылях с женой, она меня еле волокла. Состояние было ужасающее.

   А началось все 31 декабря, когда я ехал на Новый год в Углич к брату. Я почувствовал, что в моей ноге что-то происходит, были какие-то неудобства. Я периодически останавливался, разминал ногу – раз пять так было за всю поездку… И ехал дальше. А когда приехал, понял, что нога болит, наступать больно. Новый год я вспоминаю с ужасом – я провел его практически в постели, лежа. Утром 2 января я понял, что я встать вообще не могу – не просто на ногу, на здоровую ногу встать не могу. Описать мои страдания, как я ехал обратно, из Углича в Москву, невозможно – я периодически выходил на улицу, засыпал ногу снегом… из машины в квартиру заползал буквально на четвереньках – иначе передвигаться не мог. Вызвал скорую и упал, – в этот момент мне уже было больно находиться в любом положении.

   Скорая приехала быстро, потому что я сослался на сосуды – предполагал, что это, вероятно, тромб в венах. Врач меня внимательно осмотрел и вынес вердикт: это не вены, а радикулит. Дал обезболивающее, и через 15 минут мне немного полегчало. Меня отвезли в больницу, это было вечером… Утром пришли дежурный врач и заведующая, они поставили диагноз – радикулит, остеохондроз, еще много слов сказали, и что однозначно нужна операция.

   Боли были ужасные… Я мог лежать на животе и страшно страдал от боли, едва не орал. Когда меня привезли в больницу и посадили на каталку, я понял, что я сидеть не могу – мне лучше стоять, падать, перебираться на четвереньках… но не сидеть. А 5 января я попал к Петру Александровичу, во второй раз уже (несколько лет назад я лечился у Петра Александровича и приводил впоследствии к нему своих знакомых). У меня не было выбора – я знал, что идти на операцию – это самоубийство для меня, и знал, что Попов мне поможет.

   Я приехал на костылях, еле-еле, – Петр Александрович со мной очень много занимался. Я увидел, что принцип лечения за четыре года поменялся, но как я не понимал, что он делал в первый раз, так я и не понял, что он делал на этот раз. Но я почувствовал, что он каким-то чудодейственным способом заставляет организм работать. Ведь в организме же есть какие-то зачатки, которые он контролирует и самостоятельно оздоравливается.

   Мы часто не слышим организм и думаем, что боли – это болезнь, а на самом деле это, как ни странно, проявление сверх-защиты от проблем. Потому что если бы не было радикулита, – то меня просто парализовало бы. И Петр Александрович объяснил мне, что важно успокоить организм, объяснить ему: мы с тобой будем работать… В первый же день Попов снял мне практически всю боль – я уже мог обходиться без обезболивающих.

   Конечно, пережив столько боли, я боялся. Петр Александрович сказал мне: «Вставай!» А я психологически боялся наступить на ногу. Но уходил из клиники в первый же день я на своих ногах, наступая на больную ногу, слегка помогая себе костылем. Боли в ноге какие-то еще были, но не столь чудовищные. Когда я вернулся в палату, это надо было видеть лица людей, которые со мной лежали! Они же видели, что я встать не мог… И вдруг заходит такой бодрячок на своих ногах – да, с костылями в руках, но с улыбкой на лице.

   11 января меня осмотрели теперь уже все врачи, взяли все анализы и приняли окончательное решение однозначно делать операцию (я лежал в кровати – они не видели, что я хожу). А утром 12-го я уже уехал со второго сеанса из клиники Попова без костылей и чувствовал себя весьма уверенно. Как лечит Попов? Это гимнастика? Нет. Мануальная терапия? Нет. Массаж? Нет. Это работа с внутренними составляющими организма, с его возможностями.

   Отец Георгий – настоятель храма Святой Троицы:

   – Превозмогая сильнейшую острую боль, я стоял на службе. Самые разные способы лечения мне уже не помогали… Я пришел к Петру Александровичу, уже готовый к тому, что он откажет мне в помощи. Я перепробовал разные способы, я стремился так развить свою мускулатуру, чтобы она поддерживала меня, мой позвоночник, чтобы я ощущал себя хотя бы человеком своего возраста, который хотя бы еще в течение нескольких лет мог быть примером для своих детей – веселиться, бегать, чувствовать себя равноправным членом своей семьи. Но все более я склонялся к мысли, что уже совсем скоро я не просто служить в Храме не смогу, не смогу активно общаться со своими детьми… Отец должен быть опорой для своей семьи, и когда этот отец сам не может себя поддержать, то, конечно, силы покидают и его ближних. Я не мог ходить – простая ходьба причиняла мне страдания. И вот сейчас я не могу остановиться, я все время хочу бегать и получаю от этого колоссальное удовольствие. Потому что на протяжении двух лет я был лишен этой свободы, этого счастья.

   Я пришел к Петру Александровичу по рекомендации прихожан нашего Храма. И я был очень рад, что он не отказал мне в помощи. Я показывал гимнастику Попова слушателям Духовной академии, и даже после первого занятия было заметно, что они внутренне как бы перерождаются… Вот так же это происходило со мной.

   Петр Александрович потрогал мою спину, оценил патологию и сразу направил меня на гимнастику. Причем он напирал на то, чтобы я не повторял в точности движения… Я всю жизнь занимался спортом, и, понятно, что здесь бы я отдавался гимнастике так же фанатично. И, наверняка, что-нибудь себе повредил. То есть этот принцип – скорее намечать движение, чем его в полноте совершать… До тех пор, пока тело само не начнет планомерно его совершать – я его и сейчас исповедую. А первые мои тренировки с Поповым вызывали у меня, честно говоря, удивление. Меня поддерживало только то, что я понимал – мне легче, хотя бы на время тренировки. То есть мозги говорили «как же это мелко, как просто», а тело начинало петь.

   Я постоянно мыслил о том, что чем больше я вложусь, тем больше я получу. И вдруг, когда мне говорят совершенно обратное, что не то, что ты вложил, а вот как раз-таки некоторая вальяжность твоих движений, такая даже ленивость в упражнениях, она приветствуется. И вот эти мои порывы гасились – поощрялось спокойствие и отсутствие суеты. В первый же день я почувствовал себя комфортнее. Вот такое положение тела, несмотря на то, что оно казалось мне неказистым, несколько глуповатым и в чем-то, вероятно, неестественным для меня, мне уже было приятно.

   С третьей тренировки я мог служить, не опасаясь того, что я не смогу достоять Литургию до конца. Во время Литургии я всегда на виду, там невозможно обо что-то облокотиться… И я лишь слегка мог опереться рукой об аналой. Священник не должен афишировать свое недомогание. До занятий с Поповым я не мог самостоятельно завязывать обувь – это делала моя супруга, я не мог носки надеть, не мог наклониться – я подавался вперед всем корпусом… То есть страдания были очень серьезные. Сейчас страдания практически погашены, но воспоминания об этом остались. Небольшое напряжение порой возникает, но оно легко гасится упражнениями. И я хочу сказать, что пройти эту боль, эти страдания – тоже большое богатство.

   * * *

   Я хочу, чтобы человек, взявший в руки эту книгу, посмотрел на себя и постарался понять, зачем ему нужна болезнь? Если болезнь становится ненужной, она уходит. На Востоке говорят: если ты спас жизнь другому человеку, помимо его воли, ты подобен убийце.

   Поэтому иногда, когда приходит человек, ты понимаешь, что и у болезни есть время, за которое человек должен созреть. Как яблоко. А раньше яблоню трясти не надо. Поэтому порой подходишь к каким-то вещам и понимаешь, когда человек готов выздороветь. Бывают, например, серьезные ситуации в жизни, когда что-то случилось, когда нужно выстоять, а потом уже отходить от этого. Путь к выздоровлению может быть долгим, а результат наступает практически мгновенно. Человек должен думать, куда он потратит свое здоровье и чем будет заниматься, когда выздоровеет.

   Люди так устроены, что им нужно что-то прикладное – упражнения, что-то конкретное, во что они поверят и что им поможет. Но самый важный момент – чтобы человек захотел, чтобы человек знал, куда он движется. Даже если тяжело, даже если сложно. Поэтому я и начал проводить занятия, в которых используются самые мощные, самые действенные гимнастики, которые дают целостное здоровье, поднимают дух, восстанавливают позвоночник, улучшают работу сердечно-сосудистой системы, легких, внутренних органов, половой системы, органов дыхания.

  
  
   

    Послесловие 

    Бег – это не только движение ногами, это и движение сознания 

   

   Настоящее лечение должно заключаться в том, чтобы после него человек становился сильнее, здоровее и устойчивее, чем до болезни, то есть победа над болезнью должна закалять нас, а не всю жизнь лечится, тренируя свои болячки, без которых уже не можем себя представить. Ты получил опыт – и стал сильнее.

   Конечно, я не сторонник взгляда, что человек не должен болеть. Человек должен болеть, он должен ошибаться. Но из этой ситуации он должен выходить с победой и лучше, чем он был раньше. Ошибки нужны, чтобы выбрать правильное направление, а болезни – чтобы выработать иммунитет.

   Если хочешь быть здоров, возьми ответственность на себя – это мое предложение. Не ругай ни страну, ни врачей, ни стрессы. Займись собой. Бег – это не только движение ногами, это и движение сознания, это и высшая математика, и философия, это культурология, это обострение чувств, которые дадут возможность увидеть окружающий мир и людей еще лучше и реальнее.

   Если ты хочешь изменить жизнь – измени свою походку и свой бег!

   Изменить походку – это значит изменить форму суставов, натянуть связки, исправить высоту дисков, изменить кровообращение внутри кости, поставить органы на место, улучшить дыхание, наполнить кровь силой и энергией. Это вселенская задача – вернуть себя к тому, что было создано природой изначально. Надо дать себе возможность развиться и раскрыться.

   Вокруг нас много прекрасных учителей – это наши дети! Смотрите на них, радуйтесь жизни, как они, копируйте их бег – и тогда здоровье и молодость вам гарантированы.

   Еще больше информации о методах доктора Петра Попова вы можете узнать здесь:

   www.youtube.com/user/DokPopov

   www.youtube.com/user/DocPopov

   www.youtube.com/user/vitatvru

   www.3med.pro

   www.vitatv.ru
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